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1.Ilnanupyemble pe3yJbTaThl OCBOCHHA Y4eOHOI0 Kypca.

JInyHOCTHBIE pPe3yabTaThl
1. Poccuiickasg rpaxgaHckass HWIEHTHMYHOCTb (NATPUOTU3M, yBakeHuHe K OredecTBy, K

IIPOLIOMY U HACTOSIIIEMY MHOTOHALIMOHAJIBHOTO Hapoaa Poccuu, 4yBCTBO OTBETCTBEHHOCTH U
nonra nepen Pogunoil, naentudukanus ceds B KadecTBe rpakiaaHnHa Poccum, cyObeKTHBHASA
3HAYUMOCTb UCIIOJIb30BAHUS PYCCKOTO S3bIKa U S3bIKOB Hapo10B Poccuu, oco3HaHue U OlIyIleHNE
JUYHOCTHOW  CONPUYACTHOCTH CyabOe poccuiickoro Hapona). Oco3HaHME ATHUYECKOU
IIPUHAUIEKHOCTH, 3HAHWE HWCTOPUM, S3bIKa, KYJIbTYpbl CBOETO HAapoJia, CBOEro Kpasi, OCHOB
KYJIbTYPHOI'O Hacjienus: HapoJoB Poccuu u yenoBeuecTBa (MACHTUYHOCTD YEJIOBEKA C POCCUICKOM
MHOTOHAIIMOHAIBHONW  KYJIbTYpPOH, CONPHUYACTHOCTH HCTOPUU HApPOJOB M  TOCYIapCTB,
HaXOJMBIIMXCS Ha TEPPUTOPUM COBpeMeHHOW Poccum); uHTEpHOpH3anus T'yMaHUCTUYECKHUX,
JEMOKPAaTUYECKUX M TPaJAULHUOHHBIX LEHHOCTEH MHOTOHALMOHAJIBHOTO POCCUICKOrO OOIIECTBA.
Oco3HaHHOE, YBa)XXUTEIbHOE M JOOpOXKENaTeIbHOE OTHOLIEHHE K HUCTOPUHU, KYIbTYPE, PEIUTHH,
TpaauLUsAM, 3bIKaM, IEHHOCTSM Hapoa0B Poccuu n Hapo10B Mupa.

2. I'oToBHOCTH M CHOCOOHOCTH OOYYAIOIMIMXCS K CAMOPA3BUTHIO M CaMOOOpa30BaHUIO Ha
OCHOBE MOTHBALIMU K OOYYEHUIO U MMO3HAHUIO; TOTOBHOCTh U CIIOCOOHOCTh OCO3HAaHHOMY BBIOOPY
Y IOCTPOEHHUIO JAbHENIIeH HHAUBUYaIbHON TpaeKTOpuK 0Opa3oBaHus Ha 0a3e OpUEHTHPOBKU B
Mupe npodeccuit u MpodecCHOHaIbHBIX MPEANOUYTEHUH, C YIETOM YCTOWYUBBIX MMO3HABATEIbHBIX
HUHTEPECOB.

3. Pa3BuTOoe MoOpanbHOE CO3HAHHME U KOMIIETEHTHOCTh B PEIIEHWH MOPAJIbHBIX MPoOsieM Ha
OCHOBE JINYHOCTHOTO BbIOOpa, (QOpMHpOBaHME HPABCTBEHHBIX YYBCTB U HPABCTBEHHOIO
MIOBEJICHUS, OCO3HAaHHOIO M OTBETCTBEHHOTO OTHOLIEHMS K COOCTBEHHBIM IOCTYIKaM
(crIOCOOHOCTh K HPABCTBEHHOMY CaMOCOBEPIIEHCTBOBAHUIO; BEPOTEPIHUMOCTb, YBAXKHUTEIBHOE
OTHOILIEHHE K PEJIMTMO3HBIM YYBCTBaM, B3IUISJIaM JIIOJIEH MIIM MX OTCYTCTBUIO; 3HAHHE OCHOBHBIX
HOPM MOpaJM, HPaBCTBEHHBIX, AYXOBHBIX HJAEANOB, XPAaHUMBIX B KYJIBTYPHBIX TpPaJULHAX
HapoaoB Poccuu, roTOBHOCTh Ha UX OCHOBE K CO3HATEIBHOMY CAMOOTPAHMYEHUIO B MOCTYIKAX,
MOBEJICHUH, PACTOUUTEIILHOM MTOTPEOUTENBCTBE; CPOPMHUPOBAHHOCTD MIPEACTABICHUNH 00 OCHOBaX
CBETCKOM 3TUKH, KYJIbTYpbl TPAAULIMOHHBIX PEIUTHM, UX POJIM B PA3BUTHH KYJIbTYPbl U UCTOPUU
Poccun u uesnoBeuecTBa, B CTAHOBJIEHMM TPaXKIAHCKOrO oOIiecTBAa U POCCHHMCKOMN
roCyJapCTBEHHOCTH; TIOHUMAaHUE 3HAYCHHsI HPABCTBEHHOCTH, BEPHI U PEJIUTHU B KU3HH YEJIOBEKa,
ceMbd U oOmectBa). COpMHPOBAHHOCTh OTBETCTBEHHOTO OTHOIIEHUS K  YYEHHIO;
YBaKUTEJILHOTO OTHOLIEHUS K TPYAY, HAJIUYHME OIbITa Y4acTHs B COLUAIBHO 3HAYUMOM TpYIE.
Oco3HaHue 3HA4YeHUs CeMbU B JKU3HU 4YEJOBEKAa M OOLIECTBA, NMPHUHITHE LIEHHOCTH CEMEHHOU
KHU3HH, YBAKUTEIbHOE U 3a00TIIMBOE OTHOILIEHUE K WIEHAM CBOEH CeMbH.

4. ChopMHUPOBAaHHOCTh LIEIOCTHOTO MHUPOBO33PEHHUS, COOTBETCTBYIOILIEIO COBPEMEHHOMY
YPOBHIO Pa3BUTHUS HAYKH U OOIECTBEHHOM MPAKTHKH, YYUTBHIBAIOIIEIO COLMAIBHOE, KYIbTYPHOE,
S3BIKOBOE, TyXOBHOE MHOT000pa3re COBPEMEHHOI'O MHpa.

5. Oco3HaHHOE, YBaXHUTEIbHOE U JOOPOIKENIaTEIbHOE OTHOIIEHUE K IPYrOMY YeJIOBEKY, ero
MHEHHUIO, MHPOBO33PEHHIO, KYyJIbTYpE, A3BIKY, BEpE, TI'PaXXIAHCKOW MO3ULIMU. ['OTOBHOCTH H
CMOCOOHOCTh BECTH JAUANOT C JPYTUMH JIIOJbMH M JOCTMraTh B HEM B3aMMOIOHUMAaHUs
(unentudukanus ceds Kak MOJTHOMPABHOTO CyObEKTa OOIIEHHs], TOTOBHOCTh K KOHCTPYUPOBAHUIO
oOpa3a mapTHepa MO JHAJOry, TOTOBHOCTh K KOHCTPYMPOBAHMIO 00paza JOMYCTUMBIX CIIOCOOOB
JMaiora, TOTOBHOCTh K KOHCTPYMPOBAHMIO IIpoliecca JHaora Kak KOHBEHLMOHHPOBAHMS
MHTEPECOB, MPOLEAYpP, TOTOBHOCTh U CIIOCOOHOCTh K BEICHHUIO NEperoBopoB). 6. OCBOEHHOCTh
COLIMANIBHBIX HOPM, MNpPaBWJ TOBEAEHHs, pojieil W (opM COLMATBHOW KH3HM B Tpymnnax u
cooOmiecTBax. YdyacTHe B IIKOJHHOM CAaMOYMPABICHUM M OOLIECTBEHHOW KHM3HM B Ipeaenax
BO3DACTHBIX KOMIIETEHLIMH C Y4Y€TOM PpErHMOHaJbHBIX, ATHOKYJIBTYPHBIX, COLHUAIBHBIX H
HSKOHOMHYECKUX 0coOeHHOcTell ((opMHUpOBaHHME TOTOBHOCTM K Yy4YacTHIO B  Ipoliecce
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YIIOPSA0OYCHHS COIMATBHBIX CBSI3€H M OTHOIIICHUM, B KOTOPBIC BKIFOYECHBI U KOTOPBIE (POPMUPYIOT
caMH ydYalllhecs; BKIIOYCHHOCTh B HEMOCPEACTBEHHOE TPa)XJTaHCKOE YdYacTHE, TOTOBHOCTH
y4aCTBOBATH B KU3HECITEILHOCTH MOJPOCTKOBOTO OOIIECTBEHHOTO 00 IMHEHUS, TIPOTYKTUBHO
B3aMMO/ICHCTBYIOMIETO C COIMAIBHON CPEIOd M COUMATBHBIMU WHCTHUTYTAMHE;HICHTHPUKAIUS
ceOs B KauecTBe CyOBhEKTa COIMAIBHBIX MPEoOpa30BaHM, OCBOCHHE KOMIIETEHTHOCTEH B cdepe
OPraHU3aTOPCKOW JEATEIHHOCTH; WHTEPHOPHU3AIMS IEHHOCTEH CO3UAATEIHHOTO OTHOIICHHUS K
OKpYKafoIeld  JeHCTBUTEIBHOCTH, IEHHOCTEH  COIMAIBHOTO  TBOPYECTBA,  IIEHHOCTHU
MPOMYKTUBHOW OPTraHU3allMd COBMECTHOW JICATEIBHOCTH, CaMOpEaIM3allid B TPYIIE W
OpraHM3aIiy, [ICHHOCTH «IPYroTro» Kak PaBHOIPABHOTO MapTHEpa, GOPMUPOBAHUE KOMITCTCHITUI
aHaJIN3a, TMPOCKTHPOBAHUS, OPraHU3allUU JCSATCIBLHOCTH, PEQIICKCHH W3MEHECHHI, CIOCOO0B
B3aMMOBBITOJJHOTO  COTPYJHHYECTBA, CHOCOOOB pealnu3allii  COOCTBEHHOTO  JIHJEPCKOTO
MOTEHIHANA).

7. ChopMHpPOBAaHHOCTh IIEHHOCTH 3JI0pPOBOTO W  Oe30macHOro oOpasza  JKU3HH;
WHTEPHOPH3AIMS TPABIWI HHIUBHUIYATbHOTO W KOJUIGKTHBHOTO O€30MacHOrO TIOBEICHUS B
Ype3BBIUAHHBIX CHUTYAIHSX, YTPOXKAIONIUX KU3HU M 3JI0OPOBBIO JIFOJIEH, MPaBWJI TOBEICHUS HA
TPAHCIOPTE U HA JIOPOTaX.

8. Pa3BHTOCTh ACTETHUECKOTO CO3HAHHS Yepe3 OCBOCHHE XYHAO0KECTBEHHOTO HACIIETHs
HapoJioB Poccwm u Mupa, TBOPYECKOH JEATSIBHOCTH ICTETHYECKOTO XapakTepa (CIocoOHOCTH
MMOHUMATh XYJI0XKECTBEHHBIC MPOU3BEICHUS, OTPAXKAIONINE Pa3HbIC STHOKYJIBTYPHBIC TPAIHIIHH,
c(hOpMUPOBAHHOCTh OCHOB XYAOKECTBEHHOW KyJIbTYphl OOyYAIOIMMXCA KaK YacTH UX OOIIen
JyXOBHOM KYJBTYPBI, KAK 0CO00TO CrI0c00a MO3HAHUS KU3HU U CPEJICTBA OPraHU3aIluN OOIICHMS;
ACTETUYECKOE, SMOIMOHATIBHO-IIEHHOCTHOE BHJEHUE OKPYXKAIOUIETO0 MHUpPA; CIOCOOHOCTh K
SMOIIMOHANBHO-IICHHOCTHOMY  OCBOCHHIO  MHpa, CAMOBBIPQXEHHIO M  OPUEHTAalMd B
XYZO0>KECTBEHHOM U HPaBCTBEHHOM IPOCTPAHCTBE KYIbTYpPbI; YBaXKEHHE K HCTOPHH KYJIbTYPBI
cBoero OTeuecTBa, BBIPRXKEHHON B TOM 4YHCIie B TOHMMaHUU KPacoThl YEJIOBEKa; MOTPEOHOCTh B
OOLIEHUH C XY/I0)KECTBEHHBIMHU IPOU3BEEHUSIMHU, CHOPMUPOBAHHOCTh AKTUBHOTO OTHOILIEHUS K
TpaJULMUAM XYA0KECTBEHHOW KYJIbTYpbl KaK CMBICJIOBOM, 3CTETHYECKON U JIMYHOCTHO-3HAYUMOM
IIEHHOCTH ).

9.  CdopMUPOBAHHOCTb  OCHOB  JKOJIOTMUECKON  KYyJIbTYpPBl, = COOTBETCTBYIOLIECH
COBPEMEHHOMY YPOBHIO JKOJIOTUYECKOTO  MBIILJICHUS, HaJM4Hhe OIbITa SKOJIOTHMYECKU
OPUEHTUPOBAHHOW pe(IIEKCUBHO-OIICHOYHOW U TMPAKTUYECKON JEATENbHOCTH B IKU3HEHHBIX
CUTyalusX (TOTOBHOCTb K MCCJIEIOBAHUIO IPUPOJIBI, K 3aHATHIM CEITbCKOX03IiCTBEHHBIM TPYIOM,
K XYJ0’K€CTBEHHO-3CTETUYECKOMY OTPAXKEHHUIO MPUPOJBI, K 3aHATUSAM TYpPU3MOM, B TOM YHCIE
SKOTYPU3MOM, K OCYIIECTBJICHHUIO IPUPOJOOXPAHHON AESITETLHOCTH).

MeTtanpeaMeTHble pe3yabTaThl

[IpyHUMaTh U COXPAaHATH LEIM U 3aJaud Yy4eOHOM MesATENbHOCTH, MOWMCK CpEACTB €e
OCYILIECTBJICHHUS;

[InanupoBaTh, KOHTPOIUPOBATH U OLIGHWBAaTh Yy4YeOHbIE JAEWUCTBUS B COOTBETCTBHU C
MOCTABJICHHOW 3a/ladyeil U YCIOBHSIMHU €€ pealu3allid; OmpeaensTh Haubonee 3PQPeKTUBHBIC
CHOCOOBI TOCTIKEHHUS pe3yNbTara;IoHUMaTh MPUUMHBI yclexa/Heycnexa yueOHOUM NesTeNnbHOCTH
U CIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO JICHCTBOBATH Ja)xe B CUTyalUsAX Heycrnexa;CHcTeMaTu3upoBaTh,
COTIOCTaBJIATh, AHATM3UPOBATh, 0000IIATh U UHTEPIPETUPOBATH MHPOPMAIIHIO, COIEPKAIIYIOCS B
TOTOBBIX HH(POPMAITMOHHBIX 00BEKTaX;

Pecynamuenvie ynugepcanvnwle yueonvle oeiicmeus

CaMOCTOATENHHO OMPEAENsATh e 00y4eHHs], CTaBUTh U (HOPMYIUPOBATh HOBBIEC 33a7a4d B
ydebe U TIO3HABATENIbHOM JMEeSTeNbHOCTH, Pa3BUBATh MOTUBBI U MHTEPECHI CBOCH MO3HABATEILHOMN
nestensHOCTH; OIeHHBaTh TMPAaBUIBHOCTh BBINIONHEHUS y4eOHOW 3amaun, COOCTBEHHBIE



BO3MOYKHOCTH €€ PELICHHUS; OCYILIECTBISATh CAMOKOHTPOJIb, CAMOOILIEHKY, IPUHUMATh PEIIECHUS U
OCO3HAHHO JIeJIaTh BEIOOP B Y4eOHOU ¥ MMO3HABATEILHOM IEATEIHHOCTH.

Ilo3nasamenvnvle ynugepcanbvhule yueoHvle 0eicmeus

Ornpenenarsb MOHSTHS, co3/1aBaTh 00001IeHu, YCTaHaBJIMBATh aHaJIOTHH,
KIIACCU(UITUPOBATh, CAMOCTOSATEIHHO BBIOMPATH OCHOBAHHS U KPUTECPUH Ui KIacCH(HKAINH,
YCTaHABJIMBATh  MPUYUHHO-CICACTBEHHBIE  CBS3U, CTPOUTh JIOTUYECKOE  PACCYXKICHHUE,
YMO3AKJIIOYeHHE (MHAYKTUBHOE, ACIYKTHBHOE, [0 aHAJIOTMH) U JeJiaTh BBIBOJIbI; CO3/1aBaTh,
MPUMEHATh W MPEOOpa3oBhIBATh TIpaHUUecKue IMMHKTOTPAMMBI (DH3MYECKUX VYIPAKHCHUH B
JBUTATEIbHBIC IEHCTBUS U1 HA00OPOT;

KommyHnuxkamuenusie ynueepcaibHble yuebHvle 0elcmeus

Opranu3oBbIBaTh y4eOHOE COTPYIHHUYECTBO U COBMECTHYIO NIEATEIHLHOCTh C YUUTEIEM U
CBEPCTHUKAMH; pabOTaTh WHAWBHAYAJILHO W B TpyImIme: (OpMYIHpOBaTh, apryMEHTUPOBATH U
OTCTanBaTh CBOE€ MHEHHE;

OCO3HAHHO MCIIOJIb30BaTh PEYEBBIE CPEACTBA B COOTBETCTBUU C 3a4a4€ll KOMMYHHUKALIMU JJIsI
BBIPQKEHUSI CBOMX YYBCTB, MBICICH W TOTPEOHOCTEH Il TUIAHHPOBAHUS U PETYISIUU CBOEH
JIEATEIIbHOCTH; BJIAJICHUE YCTHOW M MMCbMEHHON PEUb0, MOHOJIOTHYECKONW KOHTEKCTHOM PEUbIo.

IIpenMeTHbIE pe3yJbTATHI

YdeHuK Hay4uTCH:

e pacCMaTpHUBaTh (PU3NUYECKYIO KYJIBTYpPY KaK SIBIEHHUE KYJIbTYPHI, BBIJICISATH UCTOPUUECKHE
JTambl €€ Pa3BUTHS,

e XapaKTEPHU30BaTh COJIEPKATEIIbHBIE OCHOBBI 3JJOPOBOTO 00pa3a »XW3HH, PACKPHIBATH €T0
B3aMMOCBSI3b CO  3JIOPOBBEM, TApPMOHUYHBIM (PH3UYECKUM pa3BUTHEM U  (HU3HIECKOM
MOJTOTOBJICHHOCTHIO, (OPMUPOBAHMEM KAdeCTB JIMYHOCTH M TNPO(UIAKTHUKON BpPETHBIX
MIPUBBIYEK;

e pa3padaThIBaTh COJIEPIKAHUE CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHATHN C (PU3NUESCKUMH YIIPAXKHECHUSIMH,
OTIPENIETISATh UX HANPABJICHHOCTh M (OPMYIUPOBATh 3aJaud, pallMOHAIBHO TUIAHHUPOBATH PEKUM
JTHS 1 yaeOHOM HeIenu;

e PYKOBOJICTBOBAThCSl TMPaBWJIAMH MPOQPHIAKTUKA TpaBMaTh3Ma ¢ TOJATOTOBKA MECT
3aHATUH, NPABUJILHOTO BBIOOpAa 00yBH M (DOPMBI OJICXKBl B 3aBUCUMOCTH OT BPEMEHH TOJa U
MTOTOJTHBIX YCIIOBHIA;

e HCIIOJIb30BaTh 3aHATHS (DU3UYECKON KYIbTYypOH, CIIOPTHBHBIE HUIPbl W CIIOPTHUBHBIE
COPEBHOBAHUS ISl OPTaHU3AIMN WHIMBUYaIbHOTO OT/ABIXA U JIOCYTa,;

e BBITIOJIHATh KOMIUICKCHI YIPKHEHUH MO0 MPOGUIAKTUKE YTOMJICHUS M IMEepEHAIPSHKCHUS
OpraHu3Ma, TMOBBIIIEHUIO €ro paboTOCHMOCOOHOCTH B Ipolecce TPyAOoBOH U y4dyeOHOU
JIEITEIbHOCTH,

e BHITIONHATH OOIIEpa3BUBAIOIINE YIPAKHEHUS, IEJIEHANPABICHHO BO3JCHCTBYIOIINE Ha
pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3MYECKUX KadeCTB (CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH H
KOOPJMHAIINH JIBY)KCHHM ),

e BBITIOJHATH aKpoOaTHUYECKne KOMOMHALIMY U3 YHCIIAa XOPOIIO OCBOSHHBIX YIPaKHEHUM;

e BHITIOJIHATh TUMHACTHYECKHE KOMOMHAIIMKM HA CIIOPTUBHBIX CHApSaX W3 YUCIA XOPOIIO
OCBOEHHBIX YIPaXHEHUI;

e BBITIONTHSATH JIETKOATIETHUECKHE ACUCTBUS (O€Tr, MPbIKKU, METaHUS U OPOCKU MSYei);

e BHITIONHATh TEPEABIKCHUS HA JIbDKAX Pa3NUYHBIMU CIOcOo0aMu, JIeMOHCTPUPOBATH
TEXHUKY MOCJIEIOBATEIHOIO YEpPEeJOBaHUs HUX B IMPOLIECCe MPOXOKIEHUS TPEHUPOBOUYHBIX
JUCTAHIMI; BBITIOIHATH CITYCKH M TOPMOKEHHS Ha JIBIKAX C MOJIOroro CKJIOHa;

e BHITIOJIHATH OCHOBHBIC TEXHUYECKHE JICHCTBUS W MpUEMBI UTpbl B QyTO0J, OackeTd0n U
JanTy B YCIOBUSX Y4eOHOU U UTPOBOM JAEATEIHHOCTH;

e BBITIOJIHATh TECTOBBIE YHPAKHEHHS JJI1 OLEHKH YPOBHS HHIAMBUIYATBHOIO pa3BUTHUS
OCHOBHBIX (DU3MUYECKUX KAUeCTB.

Yuenux nonyuum 6o3zmoorcnocms Hayuumoscsi:



e XapaKTepH30BaTh IeJIb BO3poxkaAeHUs Omumnuiickux urp u ponb Ilsepa ne KyGeprena
BOCTAaHOBIICHUU COBPEMEHHOTO OJIMMITMHACKOTO ABWKCHHSI, OOBSICHSITH CMBICT CHUMBOJIMKH H
putyasioB OJIUMIHNCKUX UTD;

e OTIPEICNIATh MPU3HAKU TMOJIOKHUTEIHLHOTO BIHMSIHUS 3aHSATHH (U3NYSCKON MOATOTOBKOW Ha
YKPEIUICHHE 3/I0POBbS;

e BECTH JTHEBHUK MO (PU3KYIBTYPHOU AEATEIHLHOCTH, BKIIIOUATh B HETO O(hOPMIICHUE TIJIAHOB
MPOBEJICHUSI ~ CAMOCTOSITENLHBIX  3aHATHH ¢ (QU3MYECKMMH  YIPAKHCHHUSIMH  pPa3HOU
(YHKIIMOHATPHOW  HANPAaBICHHOCTH, JaHHBIE KOHTPOJS  JUHAMHUKHA  WHIUBUIYAILHOTO
(u3HUECKOTO Pa3BUTHS M (PU3UIECKOMN TIOITOTOBJIICHHOCTH;

e BEITIOJIHATh KOMIUJICKCHI YIPKHEHUN ananTHUBHONW (DU3MYECKOW KYIBTYPHI C YY4ETOM
MMEIOIINXCSA UHIMBUAYATbHBIX OTKJIOHEHHUH B TIOKA3aTEeNsAX 30POBBS;

e [IPEOJI0JIEBATh €CTECTBEHHBIC U HCKYCCTBEHHBIC MPETISITCTBHUS C IIOMOIIBIO Pa3HOOOPA3HBIX
croco0oB J1a3aHus, MPHDKKOB 1 Oera;

e BBITIOJIHATH ~ TECTOBBIE  HOpPMATHBBI  Bcepoccuiickoro  (GM3KYIbTYPHO-CIOPTUBHOTO
koMmIiekca «I'0ToB K Tpyly 1 000poHEY;



2. TemaTHUYeCKOE IJIAHUPOBAHUE

2.1 YueOHO-TeMaTHUYeCKNH MJIaH: (pu3HYecKas KyJbTypa 7 Kjacc

B ToMm uuncie
JlabGoparo
N Koi-Bo HbIC
/o Tewa 4acosB npaKI;qu;:KHe, Kontpos
ble paboThI
IKCKYPCHH,

pa3BUTHE peun
1, Bonnbrii Typu3m 6 - -
2) Jlerkas atieruka 11 - -
3. CropTHUBHBIE UTPEI 12 - -
4, JIBDKHBIE TOHKH 18 - -
5, Jlerkas atneTuka 7 - -
6, I'mmHacTHKa 7 - -
7. Boansril Typusm 7 - -
Hroro: 68 - -

2.2 Y4yeOHO-TeMaTHYeCKMii IJIaH: (Pu3nUecKas KyJabTypa 8 kiacc

B ToMm uucie

Jlaboparo
Ni Koin-Bo HbIE
n/m Tewa 4acoB npaKI;nqe::KHe, Kontpoisi
SKCKYDCHIL, bI€ pabOTHI

pa3BHTHE peun
1) Bonnbrit Typuzm 4 - -
2, Jlerkas aTieTuka 10 - -
3] CropTUBHBIC UTPHI 14 - -
4, JIBDKHBIE TOHKH 16 - -
5, Jlerkas atieTuka 11 - -
6, I'mmuacTuka 7 - -
7. Bonnsiit Typusm 6 - -
Hroro: 68 - -

2.3 YueOHO-TeMaTHYecknii I1aH: Pu3nyeckas KyJabTypa 9 kiace

B ToM uucie

JlaGoparo
N Tema Kou-so PHBIE, KonTtposnsn
n/n 4acoB MPaKTHYECKUE,
ble PabOTHI
9KCKYPCHH,

pa3BUTHE peun
1, Bonnslil Typusm 4 - -
2, Jlerkast aTneTnka 10 - -
3. CriopTUBHBIE UTPBI 14 - -
4, JIBDKHBIE TOHKH 15 - -
5, Jlerkast aTneTnka 11 - -
6, I'mmBacTHka 8 - -
7. Bonnsiit Typuzm 6 - -
Hroro: 68 - -




3. Coaep:xanue yueOHOI0 npeamera
Txnacc
QDu3uyeckan Kyibmypa KaKk 001acmy 3Hanus
Hcmopusn u cospemennoe pazeumue gpusuueckoi Kyiomypoi
CoBpemennbie OnuMmnuiickue urpel. @u3ndeckasi KyJabTypa B COBpEMEHHOM OOIIECTBE.

Coepemeunoe npeocmasjieHue o d)u3ultec1<0z? Kyiomype(0oCHO8HbIE NOHAMUSL)
OpraHmaum{ U IUIAHUPOBAHHUEC CaAMOCTOSATCIBHBIX 3aHATHH II0 Pa3BHUTHIO (1)I/I3I/I‘~I€CKI/IX

kauecTB. TexHUKa ABM)KEHUS U €€ OCHOBHbIE NoKa3aTtenu. CropT u ciopTUBHAsI MOATOTOBKA
Opeanusauus u _nposedeHue camoCHoAmenbHblX 3aHAMUI _DU3uUecKoll Ky1bmypbl.
CocraBiieHHE IUIAaHOB M CaMOCTOSITEIbHOE IMPOBEACHUE 3aHATUN CIOPTHBHON IOJATOTOBKOM

MPUKIATHON (PU3NYECKONW MOATOTOBKOW C YYETOM HHJIMBHUAYAJIbHOW IMOKAa3aHUW 3JI0POBbS H
(U3MYECKOTO Pa3BUTHSL.

Ouenka 3¢phexkmugnocmu 3anamuii huzuyuecKou Kyaipbnypbl

Orenka > eKTUBHOCTH 3aHATUN

Duzuueckoe cosepuieHceosane

Du3Ky1bmMypPHO-0300pP0SUMEIbHAA 0eAMEIbHOCHb
Kommnekcs! yrpaxxHeHUH U1 030pOBUTENBHBIX (OPM 3aHATUN (PU3HUECKOM KYIbTYphI

Cnopmugno-0300posumesibias 0esmeibioCcmy
Urper mo mpaBunam. ['MMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOATHKHU: OPraHU3YIOIMINE KOMAaHIbI U

npueMbl. AKpoOaTHdecKue ynpakHeHus 1 komOuHauu [IpeokkoBeie yrpaxxHeHus. [loasoasmimne
YOPpOKHEHUS B JIEKAHUE HAa BOJIE, BCIUIBIBAHWE M CKOJbKEHHWs. [lmaBaHbe Ha Tpyau W CHUHE
BOJIbHBIM CTHJIEM.

Ilpuknaono-opueHmuposannas huKy1bmypHas 0eameabHoCmb

Jlazanue ,mepenie3aHue, MOJ3aHUE; METAaHWE MaJIOT0 Ms4a IO JBIDKYIICHCS MHIICHH,

MPEOIOJICHUE TPEMSATCTBUN pa3HOW  CJIOXKHOCTH; TIEPEIBMIKCHHE B BHCaX U yIOpax.
OOmedusnueckasl MOATOTOBKA. YTPaXHEHHWS OPHUCHTUPOBAHHBIE HA pa3BUTHE OCHOBHBIX
(bM3UIECKUX KaueCTB(CUIIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH, KOOPIMHAIIUN, THOKOCTH, JIOBKOCTH).

3. Conep:kanue y4eOHOT0 npeaMera.

Boanwblii Typusm (6 yaca)Typuctuyeckue moxo sl Kak 0JiHa U3 (pOpM aKTUBHOTO OTIIbIXA.
O3HakoOMJIEHME C MaTepyaToll 4YacThl0 JIOJKHM, KpPENEeKHBIMU Yy3JIaMH M COCAVMHEHUSIMU.
O3nakomieHue co cOOpKoil M pazbopka kapkaca joaku. CoBpeMeHHble QJMMNUIICKHE UTPBI.
®du3znyeckass KyJbTypa B COBpPeMeHHOM o0miecTBe. AKTUBHBIH OTABIX U (DOPMBI €ro
OpraHu3aliy cpeacTBaMu (pU3MUecKoi KylnbTypbl TpaHCIOPTHPOBKA JIOJKH B pa300paHHOM BHJIE
IIpH MepeABIKCHUHU. YTIaKoBKa Oaljapku, repeIBIKeHue 10 3aJaHHOMY MapHIpyTy. Ouznyeckue
YOPAKHEHUS] TYPUCTHUYECKON MOATOTOBKHU: IPEOJIOJICHME MCKYCCTBEHHBIX U €CTECTBEHHBIX
MPEMSITCTBUI C HMCMIOJIb30BAaHUEM PAa3HOOOpA3HBIX CHOCOOOB XOAbObI, Oera. O3HAKOMIIEHHE C
MECTHOCTBIO U OCOOEHHOCTBIO peyHOro mapuipyra. IIpakTndyeckoe BBIMOIHEHUE MEPEABHKEHUS
o mapuipyry. TexHuka Bsi3aHus y3ioB. Ilosib30BaHME CTPaxOBOUYHBIM HMHBEHTapeM. M3ydeHue
IIPOBOJKA JIOJKM Ha Tnepekate. DU3NYECKHE YNPAKHEHUS TYPUCTHUYECKONW IOATOTOBKH:
MIPEOI0JIEHUE UCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX MPEMATCTBUH € UCIOJIb30BAHUEM Pa3HOOOPa3HBIX
crocoOoB Jla3aHbs U nepenazanust. O3HaKOMIICHHE ¢ TEXHUKON 0€30MaCHOCTH MPH MepeBIKEHUH
no nepekary. IloxBoasimue ynpakHeHHsl B JIe)KaHHe HA BOJe, BCIVIBIBAHHME M CKOJIbKCHHS.
IInaBaHbe Ha rPyaM M CIIMHE BOJbHBIM CTHJIEM.

Jlerkass atyernka (11 wacoB)Hmskuit crapr 30-40m. ber mo paucraniuu 70-80m.
Octadernpiii Oer. OPY. Crnenuansuble O6eroBble ynpaxHeHus. Muctpykrax no Th. Passutue
CKOpOCTHBIX KadecTB. ber mo auctanuuu 70-80m. Dcradernsiit 6er. Huzkuit crapt 30-40m OPY.
CrnenuanbHble OeroBble ynpakHeHus. Pa3BuTue cKOpocTHBIX KadecTB. IIpaBuia ucnonb3oBaHus

7



7/a ynpaKHEHUH JJIsi pa3BUTHS CKOPOCTHBIX kKadecTB. Huskuii crapt 30-40m. ber mo mucranmmm
70-80M. OunummpoBanue. Ictadernsiii Oer. OPY. CneunanbhHeie O€roBble yIPaKHEHHS.
PazButne cKoOpocTHBIX KauecTB. [IpaBuia HCHONB30BaHUSA JI/a YHOPAKHEHUH ISl Pa3BUTHS
cKopocTHBIX KauecTB. Huskuii crapt 30-40m. ber mo mmcranimu 70-80m. DcraderHsiii Oer,
nepegaya oscraperHoil namouku. OPY. Cneuumanbheie OeroBble ympaxkHeHHA. Pa3Burtue
CKOPOCTHBIX KauecTB. OpraHusanusi ¥ IUIAaHHPOBaHHE CAMOCTOSTEJbHBIX 3aHATHI 110
pa3sBuTHIO (uU3NUYecKMX KauvecTB. TeXHUKa IBUKEHHUS U €€ OCHOBHbIE IOKa3aTenu. ber Ha
pesynbrat 60M. Dcradersl. OPY. CrnenunansHbie OeroBbie ynpaXHEHHUs. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX
kauecTB. [Ippikok B juinHy ¢ 11-13 OeroBeix maroB. OrrankuBaHue. Meranue msda (150r) Ha
JTAILHOCTH ¢ 5-6 maroB. OPY. CriennanbHbie OeroBbie yrpaxHeHus. [IpaBuia ucmonp30BaHus Ji/a
YOPaXXHEHUH U1 pa3BUTUS CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KadecTB. CHOPT M CNOPTHMBHAS NMOATOTOBKA.
OtrankuBanue. [Ippixok B 1yuHy ¢ 11-13 6eroBeix maros. Meranue msya (150r) Ha JanbHOCTH €
5-6 maroB. OPY. Cneunanvhbie OeroBble ympakHeHus. [Ippikok B jymmHy ¢ 11-13 6eroBbix
maroB. ®aza nosera. [Ipmemnenue. Meranue meda (150r) Ha manpHOCTH ¢ 5-6 mraroB. OPY.
CriennanbHble OETOBBIE yIpakKHEHUs. TeXHHMKa JIBUTATENbHBIX AelcTBUN [IpbDkOK B AMMHY Ha
pe3ynbraT. TexHuka BBINOJIHEHUS MeTaHus Meda c paszOera .ber 12munyt. Ilpeononenue
ropu3oHTaNbHBIX npensrctBuil. OPY. Crenunanbhabie 6eroBble yrnpaxkHeHHUs. CIOPTUBHBIE UTPBI.
PazButne BbiHOCHMBOCTU. [IpaBuia uCHONB30BaHUS J/a  yNpaXHEHUH A pa3BUTHS
BbIHOCIUBOCTU. [Ipeononenune ropuzoHTanbHbix mnpensrtctBuidl. OPY. ChenuanbHbie OeroBbie
ynpaxxkHeHus. ber 13 muuyr. CnopruBeble urpsl. PasButne BbiHOCHHMBOCTH. ber 14 munyT.
[Ipeononenne ropusoHTANBHBIX mpensatcTBuii. OPY. CnenumanpHbie OETOBBIE YIPAKHEHHUS.
CnoptuBHas urpa «perom» Pa3putue BeiHOCTUBOCTH. [IpeoioneHre BepTUKAIbHBIX MPEMATCTBHA.
OPY. CneumnanpHple OeroBbie ympakHeHus. CrnopTuBHble urpsl. ber 17 munyTt. PasButhe
BBIHOCTMBOCTH. [IpaBuiia MCHoNb30BaHus JI/a YIPAKHEHHUH ISl pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH. ber 18
MuHYT. [Ipeononenue BepTukanbHbx npensatcTBuil. OPY. CrnennaibHbie OEroBbie YIPaKHEHHUS.
CropruBHast wurpa «perbu». Pa3Butue BbHOCTUBOCTU. [IpeonosieHne BepTUKAIbHBIX
npensitctBuil. ber 18 muayr. OPY. Cnenumanshbeie OeroBbie ympakHeHus. CriopTuBHas urpa
«per6u». Pa3ButHe BbiHOCIMBOCTU. [IpaBmiia cocraBieHUS 3aHATHM W CHCTEMbI 3aHSITHMA
CIIOPTHBHO-03/I0POBHUTEIIBHON TpeHUpOBKH. ber 2xkM (Manpumku). 1500xMm (meBoukm). PasBurtue
BeiHOCTMBOCTH. OPY. ChenuaneHbie OeroBble ynpakHEHHS. KOMIUIEKCHI W YIpaKHEHHS
aJIaliTUBHOMN (DM3UYECKOM KYIbTYPbl, YYUTHIBAIOIINE WHIMBUAYAIbHBIE MEIULMHCKHUE MMOKA3aHUS
(Ha po(pUITAKTHKY OPTAHOB JIBIXaHUS M 3PCHHS ).

CnopruBnbie wurpni(12 uacoB)Croiika u mnepememieHue wurpoka. KomOunaumu u3
pasyueHHbIX nepemerneHuid. [lepemaya Haj coOoil BO BCTpeuHBIX KOJOHHAX. HukHss mpsimas
nojava, npueM nojaayu. Mrpa no ympoiieHHbIM IpaBuiaM Boseiibona. Croiika U mepeMeleHue
urpoka. KomOuHanmu u3 pazydyeHHBIX NepeMmenieHuil. BepxHsas nepenadya B mapax 4epe3 CETKy.
Hwxnss npsmas nopada, npuem mnogaud. CocraBjieHHe IUIAHOB M CaMOCTOSITEIbHOE
NpoBeJeHNEe 3AHATHI CIHIOPTHBHOM NMOANOTOBKOH NPHUKJIAAHON (PU3HMYECKOH NMOATOTOBKOM ¢
Y4eTOM HMHAWBHAYAJIBHOH IOKa3aHWil 310pOBbA M (u3mveckoro paspurus. Crolika u
nepemelieHue urpoka. KomOuHaimu u3 pa3ydeHHbIX NepeMenieHnid. BepxHsas nepeaaya B mapax
yepe3 ceTky. HwwkHsAs mnpsMas mojada, NOpueM MOoJayd KOMOMHALMKM M3 Pa3sydeHHBIX
nepemeleHuil. BepxHsas mnepemaua B mapax uepe3 cerky. Ilepemaua Mmsua Hajx coboil Bo
BCTPEUHBIX KoJIOHHaX. HwxkHAs npsmas nmoxada, npueM nojadu. lIpsMolt Hamajaromwmil ynap
nocne mojadpackiBaHus mapTHepoM. HMrpa mno ynpoméHHeM npaBuiaM. KomOuHanmm wu3
pa3ydeHHBIX NepeMelleHui. BepxHsasa mepenada B mapax uepes3 ceTKy. Mrpa mo ynpoii€HHbIM
npaBunam  .Jlonstne oOmed wu cnenuanbHOM  (U3NYECKOW TMOATOTOBKH, CIIOPTUBHO-
0310pOBUTENBHON TpeHupoBkH CTolika M mepemenieHne urpoka. KomOuMHanum u3 pa3zydeHHbIX
nepemerenuil. [lepenaua Hag co6oit B Tpoiikax. HikHss npsmas nogava, npueMm nogayu. Urpa
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0 YIPOIIEHHBIM TIpaBuUiiaM BoJieiibona. KomOuHamu u3 pazyueHHbIX nepemenienuii. [lepeqaya B
TpoliKax mocie mepemericHus. [lepenaua Han coOOl BO BCTPEUYHBIX KOJOHHAX. Harmamarormmii
ynap B Tpoikax. YueOHas urpa. CyaelcTBO NHpPOCTEMIINX CHOPTHUBHBIX COPEBHOBaHUU (Ha
IIpUMEpPE OJHOIO M3 BMJOB CIOpTAa B KayeCTBE CyAbU WM IOMOLIHUKA cyapu)CTolka U
nepemenienue urpoka. Ilepenaya mMaya cBepxXy IByMs pyKaMu B Mapax uepe3 CeTKy. DcradeTsl.
Huxuss npsmas nogada msva. [lpuem msiua cHM3y ABYMsI pykamu uepe3 ceTky. Hamanarommii
yaap mnocne mnoadOpaceiBaHus mnaptHépoMm. Mrpa mo ympoméHHsiM mnpaBmwiaMm. Croiika u
nepemMenieHue urpoka. KomOuHaImm U3 OCBOCHHBIX JIEMEHTOB (TpueM, nojada, yaap). HukHsis
npsivast mojaya msva. [lpuem Msua cHU3y AByMs pykamu depe3 ceTky. Hanmagaromumii yaap nocie
nonOpaceiBaHus mapTHEpoM. TakTHka cBOOOAHOTO TMaaeHus. Mrpa mo ymnpomeHHBIM MpaBHiiaM
.Arps1 no npaBuiaam. CoueTaHue NpueMOB MEPEIBUKEHUIN U OCTAaHOBOK Urpoka. [lepenaua msua
Pa3IMYHBIM CIIOCOOOM B JIBJKEHUU C TTACCUBHBIM COINPOTUBJIEHHEM UTpoka. bpocok msua nByms
pyKaMH OT TOJIOBBI C MECTa C COINpOTUBIEHHEM. beicTpbiii mpopeiB 2:1. YueOHasg urpa mno
npaBwiaM. Benenwe Msuya c compoTHBiI€HHMEM. Pa3BUTHe KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Coueranue nNprueMoB NEPEIBMKEHUN U OCTAaHOBOK Urpoka. BeneHue Msiua ¢ CONpoOTHBIIEHHEM Ha
Mecte. bpocok aByms pykamu OT rojoBbl ¢ Mmecrta. Ilepemaum Msiua pa3HbIMH CHOocoOaMu Ha
Mecte. Jlnunasg 3amurta. OcTaHOBKA C MSUOM JIByMs IlIaraMu IOCJI€ JIOBJIM Ms4a B JBM)KCHHUU.
JloBns u mepeaaya Ms4a B JABM)KEHUU C MMACCUBHBIM CONPOTUBIIEHUEM 3alllUTHUKA. Benenue msua
C U3MEHEHHEM CKOPOCTH W HarpaBieHMs. Bpocku oHON U JBYMS pyKaMu C MECTa U B MPBIKKE.
[To3unmonnoe Hanagenue 5:0 ¢ usmeHenuem no3unuii. Urpsl u urposeie 3ananus 2:1Coueranue
MPUEMOB TEpPEABIKEHUH W OCTaHOBOK wurpoka. Ilepemaua msiua pa3ivyuHbIM CIIOCOOOM B
JBUKEHUH C MACCHUBHBIM CONPOTUBJIECHUEM HIPOKA. Bpocok Ms4a IByMs pyKaMH OT TOJIOBBI C
MecTa ¢ CONMPOTUBIIEHUEM. bricTphiii ipopeiB 2:1. YueOHas urpa mo npabwiaM. Benenue Msaa ¢
CONpOTHBIICHHEM. Pa3BuTHE  KOOpAWHAIMOHHBIX  crmocoOHocTeil. CoueTaHue NPHUEMOB
MepeIBUKEHU 1 0CTaHOBOK Mrpoka. [lepeaaya msiua pa3auuHbIM cIOcOOOM B Mapax B JBUKEHUH
C MACCUBHBIM CONPOTUBIICHHEM HIPOKA. BpOCOK Msua B KOp3HMHY, CTOS Ha MECTE, B IIPBDKKE, B
nBKeHUH. beicTpeiii popeiB 2:1. YueOHas urpa. Benenue msua ¢ conmpotuBiieHreM. Pazputie
KOOPJIUHAIIMOHHBIX criocoOHocTel. CoueTaHHe NPUEMOB IEPEABHKEHUNH U OCTAaHOBOK HUIPOKA.
bpocox oaHOW pykKoW OT Iuleda B JBWKCHHWU. Pa3BUTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
CamoxoHTponb. CodeTaHne NPHEMOB NEPEIBWKEHUM M OCTAaHOBOK WMrpoka. BeneHume msua c
comnpoTuBiieHHEM. bpocok oHONM pykoil OT mieya ¢ Mecta. Ilepenaya ogHOM pykod OT muieda B
JIBIKCHUH B TPOMKax ¢ comnpotuBicHHeM. UrpoBbie 3amanus (2*2,3*3,4*4). VueOHas wurpa.
Pa3Butne  KOOpAMHAIIMOHHBIX  crmocoOHOCcTe.  CymeHCTBO — MPOCTEHIIMX  CIOPTHBHBIX
COpPEBHOBaHMIl (HA MpUMepe OJHOTO M3 BUIOB CIIOPTa B KadecTBe cynbu)CodeTaHrue MPHEMOB
MepeBIKEHUN Hu OCTaHOBOK wurpoka. Coueranue mnpuéMOB BeACHHUs, Iepefadd, Opocka.
Tpaduoit 6pocok. [lo3umonHoe HamaaeHne co cMeHol Mecta. bpocok oHO# pykoi OT miedya
B JIBWKEHHUM C COMNPOTHUBIIEHHWEM. Pa3BuTHE KOOpAMHAIMOHHBIX crocoOHocTell. CoueTaHue
IIPUEMOB NEPEABIKEHUH 1 0CTaHOBOK uUrpoka. CodetaHue npuéMoB BeIeHUS, iepeaadn, Opocka.
HItpadHoii 6pocok. ITo3unnonHoe HamageHHe co CMEHOM Mecrta. Pa3BuTHE KOOpAMHAIIMOHHBIX
cnocoOHocTei. CouyeraHue NPUEMOB MEPE/BIKEHUII M OCTAaHOBOK Wrpoka. Benenue msua c
conpotusienueM. lltpaduoit Opocok. Coueranue npuéMOB BeleHMs, Iepenayd, Opocka ¢
conpoTuBieHueM. beicTpblif mpopeiB (2*%1,3*2). YueOHnas urpa. Pa3zButue KOOpMHAIIMOHHBIX
ciocoOHocTeil. CouyeraHue NPUEMOB IEPEBMKEHUII M OCTAaHOBOK Wrpoka. Benenue msua c
cornportusienueM. llrpaduoit Opocok. Coueranue npuéMOB BeleHMs, Iepenayd, Opocka c
COINpoTHUBIIEHUEM. BrIcTphlil mpopeiB (2*1,3*2). B3aumojelicTBUe IBYX UIPOKOB yepe3 3acioH.
VYuebHas urpa no npasuiam. Pa3Butre KOOpIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JIbkable roHKU(184yacoB)Ouenka >¢pdexruBHocTH 3aHATHH. TexHHKa 1/ XOA0M.
PaBHOMepHOe nepenBuxkenue. JIbbkHbIE MPOTyIKU M0 NepeceueHHo MecTHocTH PaboTa pyk B /i
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xonax. Kommekcel M ympakHEHUS aJanTUBHOW (PU3MUECKOW KYJIbTYpBI, YYUTHIBAIOLINE
WH/IMBUYAJIbHBIE MEAULIMHCKUE TOKa3aHus (Ha MPOQHUIAKTHKY OCTeOXOHapo3a).PaboTta pyk n/m
2-om xoze. OpueHTHpOBaHUE Ha Pa3BUTHE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOYKHOCTEH CHCTEM IBIXaHUS U
KpoBooOpamieans. Komiuiekchl ynpa:kHeHMH A8  0310pOBHTEIbHbIX (opM 3aHATHI
¢pusuyeckoii KyabTypbl. TexHuka oOJHOBpeMEHHBIX X0J0B. O3m0poBuTENnbHas xoap0a H
0370pOBUTENbHBIN Oer. M3yueHne TeXHHKa KOHbKOBOTO x0a. OTHOBPEMEHHO JBYXILIAXHBIM XOI.
[ToBopoThl Ha MecTe (MaxoM 4Yepe3 JbDKY BIIEpell U uepe3 JIbDKY Haszan)TexHuka mepexoioB ¢
OJIHOBPEMEHHOIO Ha mnomnepeMeHHble. [lomepemeHHO nByxmaxkHblM XxoA. ['opHas TexHUKa,
TopMOkeHHe (mryroMm, ymopom). [logbémbl (momyénoukoid, €moukoii).Cycku B HHU3KOM U
OCHOBHOH cTolike (1o mpsMOM M Haumckoch) TexHMKa IOBOPOTAa «ILIYTOM», «YHOPOM.
[Ipeogosienne He OONBLIOTO TpaMmIUIMHA Ha OTJIOroM ckjioHe. KOHTpoibHOE mNpoXokJIeHue
oTpe3koB. JlanmpHelliee u3yuyeHue KOHbKOBOro xoja .IloBTopHOe mnepenBHKEHUE — TEXHUKa
OJIHOBPEMEHHBIX X0JI0B. OmHOBpeMeHHbIN OeciiakHblil xoJ. IlepemeHHblE NepeaBHKEHUE Ha
oJgbeMe, OJHOBPEMEHHOE OTTAJIKMBaHHUE IPHU CIycKe. PaBHOMepHOE NepelBUKEHUE — TEXHHKA
xo710B. [loBTOpHOE mNepenBHKEHUE, TEXHMKAa KOHBKOBOro xoja. Kommekchl U ynpakHEHUs
aJIalITUBHON (PM3UYECKOMN KYyJIbTYpPbl, YUUTHIBAIOIINE WHAUBUAYAIbHbIE MEIULUHCKUE MMOKA3aHUS
(Ha mpo(UIAKTUKY CEpAECYHO-COCYIUCTOW cucTembl). IIpbDKKOBBIE YHpa)KHEHUS C MajJKaMu-
nosbiieane O®II. TIpoxoxaeHue nucTaHuu Ha Bpems, PazBuTue KOOpAWHALMM JABUKECHUM —
ropHas Texuuka. Pabota pyk B oHOBpeMeHHbIX XxoAax. Habmonenue 3a pexxumMamMu pu3nyecKoi
Harpy3Ku BO BpeMsl CIIOPTUBHO-030POBUTEIBHBIX TPEHUPOBOK. PaboTa pyk B n/m xoxax. Xoap0a
10 Tpacce 3 KM.

Jlerkas atieruxa(7 4vacoB)CraptoBbiii pasron. Huskwit crapt 30-40merpoB. ber mo
muctanin 70-80m. DctaderHwiii Oer (mepemada scrtaderHod nanoukn).OPY. CnenunanbHbie
OeroBbie ympakHeHHs. Pa3zButHe ckopocTHBIX KadecTB. Huskwmii crapt 30-40merpoB. ber mo
muctaniun - 70-80m. OctaderHwiii Oer (kpyroBas scradera).OPY. CnenmanbpHbie OETOBBIC
ynpaxxHeHus. PasButne ckopocTHbIX KadecTB. [IpaBmiia MCHOJIB30BaHUS JIETKOATJIETUYECKHUX
YOPOKHEHUH IJI1 pa3BUTHUS CKOPOCTHBIX KauecTB .ber mo mucrtaniuu 70-80M. DcradeTHbiil Oer.
Boicokuit crapt 30-40merpoB Punmmmpoanue. OPY. CrnenmanbHble OEroBble YIpaKHEHUS.
Pa3zBuTe  CKOPOCTHBIX  KayecCTB. Oo0medusznyeckassi  MOArOTOBKA.  YNpaKHEHHS
OPHEHTHPOBAHHbIC HA Ppa3BUTHE OCHOBHBIX (U3HYECKHX Ka4vyeCTB(CHJIbI, OBICTPOTHI,
BbIHOCJIMBOCTH, KOOPAHHALMH, THOKOCTH, JIOBKOcTH).ber Ha pesyaprar 60M. OPYVY.
CrnennasibHble O€roBbIC yIpaKHEHUs. Pa3BUTHE CKOpPOCTHBIX KadecTB .ber 16 MuHyT.
[Ipeononenune BepTukanbHbix npensatctBuil. OPY. CnoptuBHbie Urpbl. Pa3BuTHE BHIHOCIUBOCTH.
[lonsarue o putme ynpaxHeHus. I[IpprkkoBbie ynpa:xxkaenusi. ber 17 munyr. OPY. Cneunaibnbie
OeroBbie ympaxkHeHus. Pa3BuTtue BoiHOCIUBOCTH. [IpaBuia Mcmoiap30BaHus Ji/a yIpakKHEHUN AJist
pa3Butus BbIHOCTHBOCTU .KOHTpoOnb ¢u3myeckol HArpy3Kd M €€ peryiupoBaHHE BO BpeMs
3aHATUA  (UBMYECKUMU YOPOKHEHUSMU(TIO YAaCTOTE CEPJACYHBIX COKpAIEHUN, BHEUIHUM
npu3HakaMm ,camouyBcTBUIO)ber 20 munyt. IlpeononeHue BepTUKanbHbIX npensrtcTBuil. OPY.
Pazputue BeiHOCIMBOCTH. [loHsATHE 00 00BEME ynpaxkHeHus. ber 3kM. Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH.
OPY. CneuunanbHble 6eroBele ynpaxsneHus .ber B paBHomepHoM Temne 12 munyt. CrienuaibHble
Oerosble ympaxkHeHus. OPY. IlpeogoneHue ropu3oHTanbHBIX MpensTcTBuil. ber B ropy.
CnopruBsble wurpsl. Passutue BbIHOCIMBOCTH. ber B paBHOMepHOM Temme 15 MHHYT.
Cnenuanbable OeroBslie ynpaxuenusi. OPY. IIpeogonenne ropu3oHTaANIBHBIX NpensTcTBUil. ber B
ropy. CnoprtuBnble urpel. PazButue BbiHOCHMBOCTH. ber 2000M. Pa3Butne BBIHOCIMBOCTH.
CrnopruBHble Urpbl. PU3NYECKUE YNPAKHEHUS] U KOMIUIEKCHI YIIPa)KHEHUH, OPUEHTHPYEMBIE Ha
pa3BUTHE CUJIBbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, KOOPJIMHAIIMM, THOKOCTH U JIOBKOCTU. BbICOKHIT
crapt 30-50m. ber no nucranuumn 60-80m. @unummpoBanue. Sctadersl. CrnennanbHble OEroBbIe
ynpaxkHenus. OPY. Yennounsiit OGer 3:10. Pa3Butue ckopocTHbIX KauecTB. IIpaBuia
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copeBHOBaHUH. MHCTpykTa)k mo TexHUKHM Oe3omacHocTtu. Bricokuit crapt 30-40m. ber mo
muctaniuu 70-80m. Ounummposanue. Octadersl. Crenmanbable Oerosbie yrnpaxHenus. OPY.
UYennounsrtii 6er 3:10. Pa3BuTre ckopocTHbIX KauecTB. [IpaBuna copeBHOBaHui. ber Ha pe3ynbTar
60Mm. OPY. CrnenuanbHble OEToBble ypakHEHUsI. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.

I'mmuactuka(7 yacoB)[IpaBuina 0Oe30macHOCTH Ha ypokax THUMHAcTHKH. [IpaBuna
CTPaxOBKM BO BpeMs BBINOJHEHUA yrpaxHeHud. Beimonnenne xomann «llomyoboporta
HanpaBo!», «[lomyoGopora HaneBo!». OPY Ha wmecre. IlepeaBuwkeHue B Buce. OcTa(eTsl.
PazButne cuiioBbix ciocoonocret. Pa3Butue cunoBbix kauecTB. OT)KMMaHHUE B yIIOPE HA OPYChsIX.
'mmuacTrueckue Opychsi (MapajijiesibHbIE) — FOHOIIM: HAaCKOK B YIOp, XOXKIEHHME Ha pyKax U
pa3MaxuBaHue B ynope. Brimonnenune komann «llomyoGopora nHampaso!», «Ilomyobopora
HaneBo!». OPY ma mecrte. Pa3ButHe CcmOBBIX criocoOHOCTel. I'MMHacTHKa € OCHOBaMH
aKpo0AaTHKM: OPraHM3YIOIIHEe KOMAHAbI U NMpUeMbl. V3yueHrne TeXHUKN TOATITUBAHUS B BUCE
Ha mepeknaauHe. OPY B aBmwxkeHuu. Pa3BuTHE CHIIOBBIX KadecTB. AKpoOaTHUYecKue
ynpaxxHeHUsl 1 KOMOUHaNMu. BeinonHeHne ynpakHeHui Ha TexHUKy. [loaTsruBanue B Buce Ha
nepexiagnHe .BrinosHeHne moabeM, NEPeBOPOTOM, COCKOK. BrimosHenne koMmanbl «IIpsmo!y.
Jlazanue ,nmepeJie3aHue, IMOJI3aHHE; MeTaHHE MAJOr0 Ms4a MO JBHXKYIIEHCH MHUILIEHU;
npeojojieHNe NPeNnATCTBHII Pa3HOW CJOKHOCTH; IepelBHKEeHHMe B BHCaX H YNopax.
[ToBopoTel HampaBo, HaneBo B JBwkeHuU. OPY B nBuwxenun. [logbém mepeBOpoTOM B yIop
TOJTYKOM JBYMS pykamu (M). MaxoM OHO#W HOTOW TOJYKOM JPYrol MoabEéM mepeBOpoTOoM ().
[TonrsruBanue B Buce. Pa3Buthe CUIIOBBIX CIOCOOHOCTEW. Brimosnenne komanasr «lIpsimo!».
[ToBopoTel HampaBo, HaneBo B ABWwkeHUU. OPY B nBmxenuu. [logbéM mepeBOpoTOM B yHop
TOJTYKOM JBYMS pykamu (M). MaxoM OHOW HOTOW TOJYKOM JPYrol moabeéM mepeBOpoTOoM (JI).
[TonrsruBanue B Buce. Pa3ButHe CHIIOBBIX crocoOHOCTeW. Brimomnenne komanasl «lIpsimo!y.
[ToBopoThl HampaBo, HaJeBO B ABMXKEHHUM. BrimonHenue komriuiekca OPY ¢ ruMHacTuyeckoiu
nankoi. [lomb€M mepeBOpoTOM B YHOp TOJYKOM JABYMs pykamu (M). Maxom OJHOW HOTOM
TOMYKOM JIpyroil moabéM mnepeBopotoMm (m). IloarsruBanue B Buce. Pa3BuTHe CHIIOBBIX
cnocoOHOCcTel. TexHuWKa BBITIOJIHEHHS ToabEMa TmepeBopoToM. lloaTsruBanue B  BHCE.
Brinmonnenue kommiekca OPY ¢ rumuactuueckoil nankod. BeimosineHue koManabl «lIpsmo!».
[ToBopoThl HampaBo, HaieBo B aBwkeHuu. OPY B mBwkenun. OPY ¢ msuamu. Dcraders.
Pa3BuTHe cKOpOCTHO-CHIIOBBIX criocoOHOocTel. KyBbIpok Ha3aa, HOTH Bpo3b (M). MocT U OBOPOT
B yrop Ha ogHoM kosieHe. OPY B nBmwxkenun. Pa3Butue critoBbix criocoOHocTeit. KyBpipku Hazan
Y BIIEpE, JUIMHHBIN KyBBIPOK (M). MOCT ¥ MOBOPOT B yrnop Ha ogHOM KoJieHe. OPY B ABWXeHUU.
Pa3BuTHE CHUIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

Boaubiii Typusm (7 uaca)O3HakomileHHE C TEXHHMKOW pabOThl BecioM B Oaigapke.
Habmronenune 3a WMHAMBHIYadbHON JIWHAMUKON (HU3NYECKOW MOATOTOBICHHOCTH B CHUCTEME
TPEHUPOBOUHBIX 3aHATHIA. OCHOBHBIE CIIOCOOBI MPUYATUBAHUE — KOPMOU U HOCOM. SIKopeHue u
cTostHKa Ha Boje. CrocoObl TpaHCTIOPTUPOBKA Oalimapku U Becna. OCHOBHI MO YKIAAKU Oaiinapku
MPOBU3HEN U BEUIaMU TYpHUCTa YTPOILIEHHOE MPOXOKIEHUE IO TPAcCce BOJHOM IIaid «3MEUKOID)
3-4 Oys. Odusnueckre ynpaxHeHHs] TYPUCTUYECKOHN MOATOTOBKH: MPEOJI0TICHUE HCKYCCTBEHHBIX U
€CTECTBEHHBIX MPENATCTBUN B Buce U ynope. Coopka u pa3dopka Oalijapku B mapax, Tpoiikax 6e3
yuyera BpeMeHHU. Du3NUecKue YIpaKHEHUS TYPUCTHUUECKOM TMOJArOTOBKHU: MPEOJOJICHUE
HCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX NMPEMATCTBUI C MCIOJIB30BAHUEM NEPENBMKEHUS C TPYy30M Ha
mieyax MO0 OTPaHWYEHHOM W HakIOHHOW omope. OCHOBBI TEXHUKH O€30MACHOCTH MPHU
MIPOXOXKJICHUH MePeKaToB OpoI0B U M3My4yrH. [loIp30BaHNE CTPAXOBOYHBIM (asioM.
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8 kiaace
Duzuueckas Kyaibmypa KaKk 001acmv 3HAHUH.

Hcmopus u cospemennan pazgumue Qu3uuecko Kyabmypbol.
Onumnuiickoe asmwxkeHue B Poccun. OpraHuszainyss ¥ MPOBEIEHUE MEUINX TYPUCTUUYECKUX

noxoJ10B. TpeboBaHMs TEXHUKN O€30MACHOCTH U OEPEKHOT0 OTHOLICHHUS K IPUPO/IE.
CoBpeMeHHoe npeacTaBjiaeHne 0 Gu3nueckoil KyJabType (OCHOBHbIE NOHSATHSA)
®duznyeckas MOATOTOBKA, €€ CBSI3b C YKPEIUIEHHMEM 3/I0POBBS, pa3BUTHUEM (PU3MUECKUX

Ka4deCTB.
Dusnyeckas KVJIbTYPa YeJ0BEKA.

TpeGoBanwms 6E30MACHOCTH ¥ TIEPBasi IIOMOIIb IPH TPaBMaxX BO BpeMs 3aHATHH (PU3HUECKOI
KYJIbTYpOH U CIIOPTOM.

Opranusanus v NpoBeJAeHUue CaMOCTOATENbHBIX 3aHATHH (PU3NYECKO KYJIbTYPOil.

[TonGop ympakHEeHHH U COCTaBJIEeHWE WHIAMBUAYAJIbHBIX KOMIUIEKCOB ISl YTpEeHHEH
3apssiK, PU3KYIbTMUHYTOK, QU3KYIbTIIAY3, KOPPEKIIUU OCAHKHU U TEIOCIOXKeHHs. OpraHu3anus
Jocyra cpeicTBaMu (PU3HIECKOUN KYIbTYpHI.

Ouenka 3p(PeKTHBHOCTH 3aHATHH (PU3HYECKOI KYJIbTYPOIi.

CamoHabmioieHe M CaMOKOHTpOJIb. OIlleHKa TEXHUKH OCBAaMBAaEMbIX YIPaKHEHUH,
crocoOBI BBISIBJICHUS U YCTPAHEHUSI TEXHUYECKUX OIMHUOOK.

du3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHME.

CrnopTUBHO-0310POBHTEIbHAS 1€ATEIbHOCTbD.

['mMHacTHueckne yOpaKHEHHS W KOMOWHAIIMM Ha CIIOPTHBHBIX CHapsaax(OMOpHbBIC
MPBDKKH, YOPOKHEHWS Ha TUMHACTUYECKOM OpeBHE(X), YIpaKHEHHS Ha MepekiaguHe(M),
yOpaXHEHUs] M KOMOWHAIMM Ha TUMHACTHUECKUX OpYChAX, YIPaKHEHUS Ha MapajielbHbIX
Opychsx(M), yIpaXKHEHUS Ha PA3HOBBICOKMX Opychsax(m). CHOPTHUBHBIE WIPHI: TEXHHUKO-
TaKTUYECKUE JIEHCTBUS M MpHEMbl UTPbl B BosielOoi, OackerOon. IlpaBmia ciopTUBHBIX UTP.
HammonaneHbple BHIBI CHOpPTA: TEXHUKO-TAKTUUECKUE JEMCTBUS M MpaBuia. TopMokeHue
(tutyrom, ymopom). Iloabémel (momyénoukoit, &noukoit). CrycKu B HU3KOM M OCHOBHOM CTOMKE
(TI0 MpsIMO¥ M HAMCKOCH)

IIpukaanHo - opueHTHPOBaHHAS! GU3KYIbTYPHAA 1eATEJIbHOCTb.

CriennanbHas pu3ndeckasi HOAroTOBKa.

Boonwiii mypusm — 4 uaca.

Typuctuueckue noxonasl Kak ojJHAa U3 (OPM AKTUBHOIO OTAbIXa. (O3HAKOMIIEHHE C
MaTepyaToOy 4acThbIO JIOJKHU, KPETIEKHBIMU Y3J1aMHU M COEAMHEHUAMU. Opeanu3ayus u npogeodenue
newux mypucmu4eckux noxoooe.

AKTUBHBIH OTABIX U (OPMBI €r0 OpPraHU3aLUU CPEACTBAMU (PU3MUECKON KYIbTYpHI
TpancnopTupoBka JIOAKM B pa300paHHOM BUJAE NpHU MNEpeABUKEHUU. Tpedosanus mexnuxu
0ezonacnocmu u GeperxcHo20 OMHOUWEHUA K npupooe.

VYnakoBka Oaiiiapku, mepeiBUkKEeHUEe MO 3aJaHHOMY Mapuipyty. duzndeckue yrnpakHEHHs
TYPUCTHUYECKON TMOJArOTOBKU: IPEOJOJIEHHE HCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX IPENSATCTBUH C
UCIOJIb30BaHNEM Pa3HOOOpa3HbIX CIOCOOOB X0Ib0bI, Oera.

N3ydyeHne mnpoBoaka JIOAKM Ha mepekate. DU3NYECKHE YNPAKHEHUS TYpUCTHUYECKOU
MIOATOTOBKH: IPEOJOJEHUE HUCKYCCTBEHHBIX M E€CTECTBEHHBIX IPEMATCTBUN C HCIIOJIB30BAHHEM
pa3Ho0Opa3HbIX CIOCOOOB Jla3aHbs U MEpeIa3aHusl.

Jeckaa amaemuka — 10 uacos

Huskuit crapt 30-40m. ber mo mucranuuu 70-80m. Dctadernsiii 6er. OPY. Cnenmanbhbie
OeroBele ympaxHeHus. MHctpyktaxk mo Tb. Pa3Butue CKOpPOCTHBIX KadecTB. Oaumnuiickoe
ogudcenue 6 Poccuu.
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Huskwii crapt 30-40Mm. ber mo mucranim 70-80M. DcraderHsiii Oer, nepenada scradeTHON
nanouku. OPY. CrnenuanpHble OeroBble yrpakHeHUs. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KAUECTB.

ber Ha pesynbrar 60M. Dcradersi. OPY. CrnenmanbHpie OeroBble yrnpakHeHUs. Pa3Butme
CKOPOCTHBIX KauecTB. Tpefoganusa 6e3onacnocmu u nepeas noMouib npu mpasmax 60 6pems
3aHAmMUI Yu3uyecKoll Kynibmypou u cnopmom.

[Ipsixok B pmuHy ¢ 11-13 OeroBbix maroB. OrrankuBanue. Meranue msua (150r) Ha
TaTBbHOCTE ¢ 5-6 maroB. OPY. Cnenmanbabie OeroBbie ynpaxHeHus. [IpaBuia ucmonbp30BaHus Ji/a
YIPaXHEHUH JUIsl pa3BUTHSL CKOPOCTHO-CUIJIOBBIX KauecTB.

OtrankuBanue. Ilpppkok B mmHy ¢ 11-13 OeroBbix maroB. Meranue msya (150r) nHa
TabHOCTH ¢ 5-6 maroB. OPY. CnenuanbHbie OeroBble yIpaKHEHUS. YnpajcHeHus ¢ memanuu
Man02o0 maua.

[Ipsrxok B mmuHy ¢ 11-13 OeroBeix maroB. ®aza mosera. [Ipuzemiienue. Meranue meua
(150r) nma pampHOCTH C 5-6 maroB. OPY. CneuuanbHble OeroBble ynpaxHeHus. TexHHKa
JIBUTATEIILHLIX JIEWCTBHIA

[Ipbikok B aMHY Ha pe3yapTar. TexHuKa BbINOJHEHUs MeTaHus Meda c pasdera. Iloddop
YRpadscHeHuil u cocmaeienue UHOUGUOYATIbHBIX KOMNIAEKCO8 OnA YMPEHHel 3apA0Ku,
duskynemmunymok, puzKynomnays, KoppeKuuu 0CanKu U meaoca0MHcenus.

ber 14 munyt. Ilpeononenue ropusonTanbHbix npenstcreuidl. OPY. CneunanbHble OeroBbie
ynpaxHeHus. CropTuBHas Urpa «peromw» Pa3Butre BBIHOCIUBOCTH.

[Ipeononenne BepTukambHbIX npensTcTBuil. ber 18 munyr. OPY. CnemmansHbie OeroBbie
ynpaxHeHus. CnopTuBHas Urpa «perom». Pazsutre BeiHOCIMBOCTU. [IpaBuiia coctaBieHus 3aHsTUI
Y CHCTEMBI 3aHSATHI COPTUBHO-03J0POBUTEIILHOM TPEHUPOBKHU.

ber 2xm (mampumku). 1500km (meBouku). PazButme BeiHOCTMBOCTH. OPY. CrnenmanbHbie
OeroBbie ympakHeHHs. KOMIUIEKChI M YHpaXHEHUS aJalTUBHOW (U3MUECKOM KYJIbTYpHI,
YUUTBIBAIOLME UHIUBUAYaJIbHbIE MEAULIMHCKIE TTOKa3aHus (Ha IPOPUIAKTUKY OpPraHOB JIbIXaHUS U
3peHus).

Cnopmuegnvie uzpot — 14 uacos

Croiika u nepemerienue urpoka. KomOuHammu u3 pazydeHHbIX niepemenienuil. [lepenava nan
co0oii BO BCTpEUHbIX KOJOHHAX. HIbKHSS npsMas ojiada, npueM nojauu. Texnuxko-makmuueckue

oelicmeust u npuemsvl UZpsvl 6 601€id0.

Croiika u mepemernieHne urpoka. KomOWHamum W3 pa3ydeHHBIX TNepeMelieHuid. BepxHss
nepenaya B rnapax uepes3 cetky. Hwksss npsimas nogava, npuem noaaun. dusnyeckas noAroToBka,
€€ CBS3b C YKPEIUIEHUEM 3/I0POBbsI, Pa3BUTHEM (PU3NUECKUX KAaUEeCTB.

Croiika u nepemenieHre urpoka. Ilepegaya msya Hag coOOl BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX 4Yepes3
cetky. HwxkHsa npsmas nopaya, npuem nojnaud. Hayuonanonvie 6udvl cnopma: mexHuKo-
maxkmuueckue 0elicmeusn u npaguia.

KoMOuHaiun u3 pasyueHHBIX MepeMelneHuil. BepxHss mepemaua B mapax depe3 CETKy.
Ilepenaya msua Hajx coOoil BO BCTpeuyHbIX KoJOHHaX. HwkHsAsS mpsmasi mojada, MpueM I10/auu.
[TpsiMoii Hanmamaromuit yiap nocie noadpackiBaHus MapTHepoM. Mrpa o ynpoméHHbIM IpaBuiIaM.

KomOunanum u3 pa3sydyeHHbIX IepeMerieHnii. Bepxuss nepenaua B mapax uepes cetky. Urpa
no ympoméHHbM mpaBwiaMm .IloHatue oOmieid u crnenuanbHOM (U3NYECKON TOArOTOBKH,
CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEIILHON TPEHUPOBKH.

Croiika u nepemenienne urpoka. Kombunanuum u3 pazydeHnsix nepemerenuii. [lepenada nan
coboit B Tpoiikax. HwxkHsas mpsmMas mojava, mpueM nojadu. Mrpa mo ympolu€HHBIM MpaBHIIaM
BoJIeii0oa.

KomOunanuu u3 paszydeHHbIX nepemenieHuil. Ilepenaua B Tpoiikax mocie mepeMelieHus.
Ilepenaya Hax coboit BO BCTpeuHBIX KOoJOHHaX. Hamamaromuii ymap B Tpoiikax. YueOHas urpa.
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CynelcTBO MpOCTEHIINX CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHMM (HA MPUMEPE OJHOIO M3 BUJOB CIIOPTA B
KauyeCTBE CybH WM IOMOIIHUKA CYAbH)

Croiika 1 nepemerienue urpoka. Ilepenaya Msua cBepxy AByMsl pyKaMHU B IIapax uepe3 CETKY.
Octadersl. Hmwxusa npsmas monava msva. [lpuem msua CHHM3Y JBYMsI pyKaMH 4epe3 CETKY.
Hanapatormii ynap nocie moadpacsiBanust mapTHEpoM. Mrpa mo ynpoméHHbIM IPaBUIaM.

Croiika u nepemerienue urpoka. KomOuHanmu U3 OCBOEHHBIX JIEMEHTOB (IIpUEM, I0/aya,
ynap). Hwxuss npsmas nomaya wmsya. Ilpuem Msiya cHM3y JByMsI pyKaMu 4Yepe3 CETKYy.
Hamanarommii ynap nocne noaOpacbiBanus naptaépoM. Taktuka cBoOoaHoro maaenus. Mrpa mo
YIIPOILEHHBIM ITPaBUIIaM.

Ilpasuna uzper 6 dackemoon. llepenBrxeHre Urpoka mno mionaake ¢ msyem. [1oBopoTsl ¢
MsayoM. OcrtaHoBKa mpbDKKOM. llepemaun Msiua Ha MecTe € IMACCUBHBIM CONPOTHUBICHUEM
3alUTHUKA. BeneHne Msa4ya Ha MecTe ¢ pa3HOM BBICOTOM OTCKOKA. BpOCOK Msiua B ABMIKEHUHU JIBYMS
pykamu cHu3y. llo3unmoHHoe HamajeHue ¢ W3MEHEHHeM Mno3uluil. TexHuko-makmuyeckue
oelicmeus u npuemsl uZpvl 8 6acKkemoo.

CoueraHue nprueMoB NEPEABIKEHUI 1 OCTAHOBOK Urpoka. BeneHne Mauya ¢ conpoTUBIEHUEM
Ha mecTe. bpocok nByMsi pykamu OT TOJOBBI ¢ MecTa. [lepenaun Msua pa3sHbIMU CrocoOamMu Ha
Mecte. JInunas 3ammura.

Coueranne NpHEMOB IEPEIBWKEHUH M OCTAaHOBOK HWrpoka. llepemaua Msua pa3nuyHbIM
criocoOOM B JIBIXKEHHH C MAaCCHBHBIM CONPOTUBJIICHHWEM WUIpoKa. Bpocok Msua nByMs pykamMu OT
TOJIOBBI C MECTa C CONpOTUBJIEHUEM. bricTpblii mpopbiB 2:1. YueOHas urpa no npaBuiaM. Benenue
MsYa ¢ CONPOTHUBIIEHHEM. Pa3BuTHe KOOPAWHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH.

CoueraHre NPUEMOB MEPEIBUKEHNUN U OCTAHOBOK UTpOKa. BeleHne Msiua ¢ COMpOTHUBIICHUEM.
Bpocok ogHoit pyko# oT Tuieda ¢ mecra. [lepenaya ogHOM pyKoit OT 1jieya B IBUKEHUU B TPOMKAX C
conpotuBiieHueM. UrpoBbie 3amanus (2*2,3*3,4*4). Yuyebnas urpa. PazButne KoOpAMHAIMOHHBIX
crocoOHocTei. CyneicTBO MPOCTEHIIINX CIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMH (HA IPUMEPE OJTHOTO M3 BUJIOB
CIIopTa B Ka4€CTBE CYJIbU)

CoueraHve NpUEMOB MEPEIBUKEHUA M OCTaHOBOK Urpoka. CoueraHue MpuEéMOB BEIICHUS,
nepemaun, Opocka. Iltpaduoii O6pocok. Ilo3urmoHHoe HamageHHE cO CMEHOM Mecta. PasBurtuhe
KOOPJMHAITUOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Hviocnvie conku — 16 uacos

Texnuka n/m xogoM. PaBHOMepHOEe mepenBmkeHHe. JIbDKHBIE TPOTYIIKH IO TEPEeCeYCHHON
MecTHOCTU. Creyuanvnan guzuueckas no02omoeKa.

PaGora pyk B n/m xomax. Kommekcel u ympaxHeHUsl alaiTUBHON (DU3NYECKON KYJIbTYPHI,
YYUTHIBAIOLINE WHAWBUYATbHBIE METUIIMHCKUE MIOKa3aHus (Ha MPOPUIAKTHKY OCTEOXOHIPO3a).

Pa6ora pyk m/m 2-om xone. OpueHTHpOBaHUE Ha pa3BUTHE (DYHKIIMOHAIBLHBIX BO3MOKHOCTEH
CUCTEM JIbIXaHHUs U KPOBOOOpAIICHHSI.

TexHuKa OJHOBPEMEHHBIX X0J0B. (O30pOBUTENIbHAS XOJb0a W O3J0POBHUTEILHBIA O€T.
Camonabdniooenue u camoKoHmpoJbs.

N3ydenne TexHHKa KOHBKOBOTO X0aa. OIHOBpEMEHHO NBYXIIaxHbIH xoiA. [loBopoThl Ha
MecTe (MaxoM 4epes JIbDKY BIIepe]l M Yepe3 JIbKY Haza)

Texnuka mepexo/l0OB ¢ OJHOBPEMEHHOTO Ha momepeMeHHble. [lomepeMeHHO ABYXIasKHBIM
X0l1. Ouenka MmexXHUKU 0cC6aueaemvlx YRPANCHEHUIl, CHOCOObl GbIAGIEHUA WU YCHIPAHEHUS
mexXHu4ecKux ouuooK.

l'opnas texuuka, mopmoxcenue (nayzom, ynopom). lloovémur (nonyénoukoi, é€noukoii).
Cnycku 6 HU3KOU U 0CHOBHOI cMOIIKe (N0 NPAMOIL U HAUCKOCD)

Texnuka MOBOpPOTa «ILTYTOM», «yrmopom». l[IpeojmoneHue He OONBIIOTO TpamIUIMHA Ha
OTJIOTOM CKJIOHE.

KoHnTponsHOE MpoX0KIeHHE OTPE3KOB.

14



[Ipeononenue npensTCTBUiL: epeNpbIrUBaHUEM, NIEPETa3aHUEM, NTEPELIaruBAaHUEM.

[ToBTOpHOE MEpEABMKEHUE — TEXHUKA OJTHOBPEMEHHBIX X0/10B. OTHOBPEMEHHBIH OeCIIaKHBIN
XOZ.

[loBTOpHOE TIEpEABMIKEHNE, TEXHHKA KOHBKOBOrO XoAa. KoMmIiulekchl M ylpakHEHHs
alanTUBHON (DM3UYECKOW KyIbTYphI, YYUTHIBAIONINE WHAMBUAYAJIbHbIC MEIULIMHCKAE MOKa3aHH
(Ha MPO(MITAKTHKY CEPACIHO-COCYIMCTON CUCTEMBI).

[Ipoxoxnenue qucTaHIMK Ha BpeMs, Pa3Butre koopauHauuy ABMKEHUHM — ropHasi TEXHUKA.

Pabota pyk B omHOBpeMeHHBIX x0o1ax. HaOmonenue 3a pexxuMamu (GU3NUECKOi Harpy3ku BO
BpeMsl CIIOPTUBHO-03/I0POBUTENIbHBIX TPEHUPOBOK.

Pabota pyk B /m xoxax. Xoap0a o Tpacce 3 KM.

Jleekasa amaemuxa — 11 wacoe

CraproBeiii pasron. Huskwii crapt 30-40merpoB. ber mo muctranium 70-80M. DcradeTHbIi
oer (mepemauya nscradernoit manouku).OPY. ChemnuanbHbie OeroBbie ynpakHeHus. PazButue
CKOPOCTHBIX KauecTB.

Huskuit crapt 30-40merpoB. ber mo mucranium 70-80M. OcrtaderHpiii Oer (kKpyromas
actadera).OPY. Cneumnansubie OeroBbie ynpaxkHeHus. Pa3Butue ckopocTHBIX KaudecTB. IIpaBmiia
WCIOJIb30BAaHMUS JIETKOATIETUUECKUX YIIPAXKHEHUH [Tl pa3BUTHUSI CKOPOCTHBIX KauecTB.

ber nHa pesynbrar 60M. OPY. CneunanbHble GeroBble yrnpakHeHus. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX
KayecTB.

ber 16 munyr. Ilpeononenne BeprukanbHbIX npersrctBuid. OPY. CrnopTuBHBIE HWIpBHIL
PazBurue BeiHOCTMBOCTH. [oHATHE O pUTME yITpasKHEHMUS.

ber 17 munyt. [Ipeononenune ropusoHTanbHbIX nperstcTBuil. OPY. CrnenuanbHbie OeToBbIC
ynpaxHeHnus. [loaswxuble wurpbl. PasButue BbiHOCHMBOCTH. IlpaBmia wucnonb3oBaHus J/a
YIpaXHEHUH [T Pa3BUTUS BBIHOCIMBOCTH. KOHTpOJb (hrznyeckoit Harpy3Ku U ee peryinpoBaHue
BO BpeMs 3aHATUN (PU3NYECKUMHU YIPaKHEHUSMH(IIO YacTOTE CEPJACYHBIX COKPAIICHUHN, BHEITHUM
MpU3HaKaM ,CaMOYyBCTBHIO)

ber 20 munyrt. Ilpeononenne BepTukaibHbix npensatctBuil. OPY. Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTH.
[TonsiTue 06 00bEME yIIpaKHEHHUS.

ber B paBHoMepHOoM Temne 12 wmwmHyT. CrnenuwanbHbie OeroBbie ynpaxkHeHus. OPYVY.
[Ipeononenne ropusoHTaNbHBIX mpensaTcTBuii. ber B ropy. CnoptuBHbie urpbl. Pa3Butne
BBIHOCJIMBOCTH.

ber 2000m. Pa3Butne BbiHOCIMBOCTH. CrnopTuBHbIE WUrpbl. Dusmueckue ynpakHEHUs U
KOMIUIEKCHI YIIPAXKHEHUH, OpUEHTHPYEMbI€ Ha pa3BUTHE CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH,
KOOPMHAIUH, THOKOCTH M JIOBKOCTH.

Boicokuii crapt 30-40m. ber mo gucranmum 70-80m. ®DunumwupoBanue. ctadeTsl.
Crnennansubie OeroBbie ynpaxsenus. OPY. Uennounsiit 6er 3:10. Pa3Burue cKOpOCTHBIX KadyecCTB.
IIpaBuna copeBHOBAHUM.

ber nHa pesynbrar 60M. OPY. CrneunanbHble GeroBble yrmpakHeHUs. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX
KaueCTB.

Tumnacmuka — 7 uacog

[IpaBuna Ge30macHOCTH Ha ypokax ruMHAcTUKU. [IpaBuiia cTpaxoBKHU BO BPeMs BBITOTHEHUS
YIIPaXHEHU .

Bremonnenne komann «Ilomyo6opora HampaBo!», «I[lomyo6opora HaneBo!». OPY Ha mecre.
Ilepensmxenue B Buce. Dcradersl. Pa3BuTie CHIIOBBIX ClIOCOOHOCTEH.

Pazurue cunoBbix kadecTB. OTkuMaHue B ymope Ha Opychsx. ['mMHactuueckue Opychs
(mapasnienbHbIe) — FOHOIIN: HACKOK B YIIOp, XOXKJCHHE Ha PYKaX U pa3MaxvBaHUE B YIIOPE.
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BelinonHeHue ynpaxHeHuid Ha TeXHUKY. [loarsaruBanue B BUCE HA NepeKiaanHe .BelnoaHenue
II0/TbEM I1IEPEBOPOTOM, COCKOK.

Boemonnenne xomanael «IIpsmo!». IloBopoTsl HampaBo, HaieBo B jBwkeHuu. OPY B
nBwkeHuu. [lonxbéM mepeBopoToM B ymop TOJYKOM JABYMs pykamu (M). Maxom ojHOW HOroi
TOJIYKOM JIpyrod moabeM mnepeBoporoM (n). IloarsruBanme B Buce. Pa3Butue CHIOBBIX
CTIIOCOOHOCTEH.

KyBbipok Ha3zaza, Horu Bpo3b (M). MocT u mOBOpOT B ynop Ha ojaHoM KoseHe(n). OPY B
NBY>KEeHUU. Pa3Butre cuoBbix ciocoOHocTel. I umHacmuyeckue ynparcHeHus u KOmMoOunayuu Ha
CHOPMUGHBIX CHAPAOAX(ONOPHbIE NPLINCKU, YNPAHCHEHUA HA UMHAcmuuecKkom o0peene(o),
YRPadICHEeHUA HA NePeKIaduHe(M),ynpajricHeHusA Ha NapanienbHbIX Opyceax(m), ynpajrcHeHus Ha
PA3HOBbICOKUX OpYyCbax(0).

KyBbipku Ha3asa u Brepea, JIUHHBIN KyBBIPOK (M). MOCT 1 IOBOPOT B yIOp Ha OJHOM KOJIEHE.
OPYVY B nBmxeHuu. PazBurue cUIoBbIX CIIOCOOHOCTEN.

Boonwtit mypusm — 6 uacos

O3zHakomIleHHE C TEXHUKOM paboThl BecaoM B Oaiinapke. HaOmronenue 3a MHAMBUIYaIbHON

JTUHAMUKON (PU3NYECKOM TTOATOTOBICHHOCTH B CUCTEME TPEHUPOBOYHBIX 3aHSATHH.

CrocoObl  TpaHCTIOPTHPOBKA Oalmapku u Becna. Opzanuzauus o0ocyza cpeocmeamu
duzuueckoii Kynomypel.

VYrpolieHHOe MPOXOKIEHUE TI0 TPacce BOJHOW Taau «3Meukon» 3-4 Oys. dusnyeckue
VOPaKHEHUST TYPUCTUYECKOW TMOJTOTOBKH: TMPEOJOJCHHUE WMCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX
MPENATCTBUI B BUCE U YIIOPE.

COopka um pa3bopka Oaiimapku B TmapaxX, Tpodkax 0e3 ydera BpemeHH. Duznueckue
YOPAKHEHUS TYPUCTUYECKOW TIOATOTOBKHU: IPEOJOJIEHUE MCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX
MPENATCTBUM C HCIIOJIB30BAaHUEM INEPEIBIKEHUS C TPy30M Ha IuledaXx IO OrpaHUYEHHOW H
HAKJIOHHOUW OTIOpeE.

[Tosib30BaHME CTPAXOBOUHBIM (HaJIOM.
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9 kiacc.

Pu3znyeckas KyJabTypa Kak 00/1acTh 3HAHMIA.

Hcropusi u coBpeMeHHOe pa3BuTHEe (PU3HYECKOI KYJIbTYpPhI.

Onumnuiickue wurpbl ApeBHOCTU. BozpoxaeHune OIMMIUWCKMX WP M OJMMIIMHCKOTO
JIBUKECHUSI.

dusuyeckas KyJbTypa YejI0BeKa.

310poBbe U 370pOBBIM 00pa3 xu3Hu. Koppekiusi ocanku u Tenocioxkenus. KoHTpons u
HAOJIOIEHUE 32  COCTOSIHUEM  3/I0pOBbs, (U3WYECKHMM  pa3BUTHEM W (U3UYECKOM
IIOArOTOBJIEHHOCTHIO.

Opranusanusi ¥ NpoBeeHHEe CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATUI (PU3NYECKOH KYJIbTYPOIl.

[loarotoBka K 3aHATUAM (PU3UYECKON KyJIbTYpOU(BBIOOD MECT 3aHSTUHA, WHBEHTaps U
OJIeX/1bl, INIAHUPOBAHUE 3aHATUHN C pa3HON PYHKIMOHAIBHOI HANPaBIEHHOCTBIO.

Ouenka 3p(PeKTHBHOCTH 3aHATHH (PU3HYECKON KYJIbTYPOIi.

N3mepenue pe3epBoB oprann3Ma(c NOMOMIIbIO MPOCTEUIINX (PYHKIMOHAIBHBIX ITPO0).

Du3uyecKoe COBEPIICHCTBOBAHME.

@u3KyJIbTYPHO-0310POBHUTEIbHAS 1eSITeIbHOCTD.

Kommnekcel  yrmpa)kHEHHI  COBPEMEHHBIX  O30OPOBUTENBHBIX CHUCTEM  (PU3UUYECKOTrO
BOCITUTaHMS, OPUEHTHUPOBAHHBIX Ha MOBBIIIEHHE (YHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHusma,
pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3MYeCKHX KadecTB. MHauBHAyalbHble KOMILJIEKCHl —aJalTHBHOMN
¢buznyeckoil KyabTYphI(IIPH HApPYHIEHUH OMOPHO-ABUTaTENIbHOTIO amnmapara, LEeHTPaJIbHOMI
HEPBHOM CHUCTEMBI, IbIXaHUS ¥ KPOBOOOpAITIEHHUS TIPH OJIM30PYKOCTH).

CnopTHBHO-0310POBHTEJIbHAA AEATEIbHOCTD.

Putmunueckas ruMHacTuKa ¢ anemMeHTamu xopeorpadun(n). [TnaBanue. Bxoxxnenue B Bogy u
NepeaBHKEHU 110 THY OacceiiHa.

IIpukiaaaHo - opueHTHPOBaHHAs PU3KYIBTYPHAA AeATEJIbHOCTb.

[IpuknanHas Qusnueckas MOArOTOBKA: X0/Ab0a, OEr M NMPBDKKHU, BBINOJIHSAEMBIE Pa3HBIMU
cnocobamMu B pa3HbIX ycioBusX. Ilomocel mpenaTcTBHil, BKIOYANOIME PAa3HOOOpPa3HbIE
IPUKIAJHBIE YIOPAKHEHUSA. YIPAKHEHUS, OPUCHTHUPOBAaHHBIE HA pa3BUTHE CIELUAIbHBIX
(bU3nYeCKUX KayecTB, ONpeAesieMbIX 0a30BbIM BUIOM CIIOPTA.

Boaublii Typusm — 4 yaca.

WHcTpykTask 1o TexXHUKH Oe3zomacHOCTH. TypucTuyeckue NOXoAbl Kak OJHA u3 (GopMm
aKTUBHOrO OTAbIxa. O3HAaKOMJICHME C MAarepyaTodl 4YacTblO JIOJKH, KPENEKHBIMH Y3JIaMU H
COCMHEHUSAMM.

AKTUBHBIM OTZBIX M (OPMBI €ro OpraHM3alMM CpeACTBaMM (PU3MYECKOM KYJIBTYpPbI
TpancnopTupoBka JOAKM B pPa3oOpaHHOM BUJE MpHU TMeEpelBIKEHUU. Oaumnuiickue uzpul
opesnocmu. Bozporcoenue OnumnuiicKux uzp u 0JTUMRUICKOZ0 08UIHCEHUA.

VYnakoBka 0aiiiapky, NepeiBIKEHHE IO 3aJaHHOMY Mapuipyty. dusndeckue ynpakHeHHs
TYPUCTUYECKON IOATOTOBKU: IPEOJOJIEHUE HCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX NPENATCTBUHA C
HCIIOJIb30BaHUEM PA3HOOOPa3HbIX CIIOCOOOB X0 1b0BI, Oera.

N3ydyenne mnpoBojka JOAKM Ha nepekare. PU3HMUECKUE YIPAKHEHHUsS TYypUCTHUECKOU
MOJTOTOBKM: IPEOJOJIEHUE HCKYCCTBEHHBIX U E€CTECTBEHHBIX IPENATCTBUN C HCIOJIb30BAHUEM
Pa3HOOOpa3HBIX CIIOCOOO0B Ja3aHbs U Iepea3aHusl.

Jlerkas atiieruka — 10 yacos.

Huskuit crapt 30-40m. ber nmo mucranuuu 70-80m. Dctadernsiii 6er. OPY. CnernmanbHbie
OeroBele ynpakHeHus. Muctpykrax mno Tb. Pa3zButne ckopocTHBIX KauecTB. @u3suueckoe
paseumue uenoeeKa.

Huskwii crapt 30-40Mm. ber mo mucranimu 70-80Mm. DcraderHsiit Oer, nepenada scradeTHoi
nanouku. OPY. CrnenunanbHble OeroBble ynpaXHeHHs. Pa3BUTHEe CKOPOCTHBIX KauecTB.
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ber Ha pesynmbrar 60M. Dcradersi. OPY. CrnenmanbHpie OeroBble yrnpakHeHUs. Pa3Butme
CKOPOCTHBIX KauecTB. Bcepoccuiickuil ghuzkynvmypno-cnopmuenstii komniexc ""I'omoe k mpyoy
u obopone’.

[peokok B mmuuy ¢ 11-13 GeroBbix miaroB. OtrankuBanue. Mertanue msga (150r) Ha
nanbHOCTE ¢ 5-6 maroB. OPY. CnenmanbHabie Oeroplie ynpaxHeHus. [IpaBuia ucnonb3oBaHus Ji/a
YIPaXKHEHUH JUIsl pa3BUTHSL CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KaueCTB.

OtrankuBanue. Ilppokox B mumHy ¢ 11-13 OeroBbix maroB. Meranue msaua (150r) nHa
TaNbHOCTh € 5-6 maroB. OPY. Cnemmanbhbie OeroBeie ynpaxuHenus. Ilonocwt npenamcmeuii,
GKIIOUAOWUE PA3HOOOPA3HBIE NPUKIAOHBIE YRPANHCHEHUS.

[Ipsixok B muHy ¢ 11-13 OeroBeix maroB. ®aza nosera. [Ipuzemsienue. MeraHue meua
(150r) ma pampHOCTH C 5-6 mraroB. OPY. CnenumanbHble OeroBble yIpakHEHHs. TexHUKa
JIBUTATEIILHLIX JIEHCTBHIA

[IpbKOK B JUIMHY Ha pe3ynbTaT. TexHHUKa BBINOJHEHHUs] METaHusl Meva ¢ pazoera. Konmpons
U HaOnwoenue 3a COCMOAHUEM 300p06bs, (pu3uueckum pazeumuem u QunuuecKkoil
n0020MO6/1eHHOCMbIO.

ber 14 munyt. Ilpeononenue ropusontanbueix npenstcreuil. OPY. CneunasnbHble OeroBble
ynpaxHeHus. CropTuBHas Urpa «perom» Pa3Butre BBIHOCIUBOCTH.

[Ipeononenne BepTukambHbIX mpensTcTBUi. ber 18 muuyr. OPY. CnenmanbHbie OGeroBbIC
ynpaxHeHus. CnopTuBHas Urpa «perom». Passutue BeiHOCIMBOCTU. [IpaBuia cocraBienus 3aHsTUN
Y CHCTEMBI 3aHSATHH CIOPTUBHO-03/J0POBUTEIILHOM TPEHUPOBKHU.

ber 2xkm (manmpumku). 1500xm (neBouku). Pazutue BbiHOcIMBOCTH. OPY. CneuunanbHbie
OeroBbic ynpakHeHUs1. HHOuguodyanbHbvle KOMNIEKCbl A0ANMUBGHOU (hu3uuecKoll Kyabmypbl(npu
HapyweHuu OnopHo-08U2AmMeNbHO20 Annapama, YEHMpPAaIbHOlU HEPEHOI CUCHEeMbl, ObIXAHUA U
Kp0o8oooOpauwienus, npu 6au3opykocmu).

CnopruBHbIe UTPbI — 14 yacos.

Croiika u nepemernienue urpoka. KomOuHammu u3 pazydeHHbIX niepemenienuiil. [lepenada nan
co0oif BO BCTpeuHbIX KoJOHHaX. HikHss npsmas nmojava, npueM nojpadd. Mrpa mo ynpouieHHbIM
IpaBUiIaM BoJieiOoa.

Croiika u mepemenieHne Urpoka. KomOWHanum W3 pa3ydeHHBIX TMepeMelieHuid. BepxHss
repenaya B rnapax yepes cerky. HwxkHsas npsmas nogada, npueM mojaaqyu.

Croiika u nepemenenue urpoka. Ilepenaya msya Hag coOol BO BCTPEUHBIX KOJOHHAX 4Yepes3
ceTky. Hwxnss npsimast noaava, npuem nojauu. Mrpa no yrnpoueHHbIM IpaBUIaM.

KoMOuHaiun u3 pasyueHHBIX MepeMelneHuil. BepxHss mepemadya B mapax depe3 CeTKy.
[lepenaua msiya Haj coOOM BO BCTpPEUHBIX KOJOHHAX. HipkHssS mpsMas mojadva, MpueM MOJayH.
[Ipsimoit Hanagaromuil ynap mocie noaOpackiBaHus mapTHEPOM. Mrpa o ynpoméHHbIM IPpaBUIaM.

Komb6unaium u3 pa3ydeHHbIX nepeMenieHnid. Bepxusis nepeaada B mapax uepes cetky. Mrpa
no ympoméHHeiM mnpaBwiam Ilonatue oOmeid u crnenuanbHOM (U3NYECKON MOArOTOBKH,
CIIOPTUBHO-03[JOPOBUTEIIBHON TPEHUPOBKHU.

Croiika u nepemenienure urpoka. Kombunanuu u3 pazydeHHsIx nepemenieHui. Ilepenaua vasn
coboil B Tpoiikax. HwxkHsas mpsiMas mojava, rnmpueM nojaud. Mrpa mo ynpoméHHBIM IpaBHIam
BoJIeii0oa.

KomOunanmu u3 pasydeHHbIx nepemenieHuil. Ilepenada B Tpoiikax mocie HepeMerieHus.
Ilepenaya Hax coOOi BO BCTpeUHBIX KOJOHHAX. Hamamarommii ymap B Tpoiikax. YueOHas urpa.
CyneiicTBO MPOCTEUIINX CIIOPTHBHBIX COPEBHOBaHUI (Ha MpHUMepe OJHOTO U3 BHJIOB CIOPTa B
Ka4yecTBe CyAbH WM TOMOIIIHUKA CYIbH)

Croiika u nepemMenienue urpoka. Ilepenaua msua cBepxy AByMs pyKaMmH B I1apax 4epe3 CETKY.
Octadersl. Hwxkuss npsmas nmopavya msva. [lpuem msiua cHHM3Y JBYMsI pyKaMH 4epe3 CETKy.
Hananarommii yaap nocie nojaopacsiBanust napTHEpoM. Mrpa no ynporéHHbIM paBUiaM.
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Croiika u nepemernieHue urpoka. KomOuHanuu U3 OCBOEHHBIX 3JEMEHTOB (TpUeM, Mojauya,
ynap). Hwxkusga npsmas nonmadya msaya. Ilpuem Msua cHuM3y JOByMs pyKaMM uepe3 CETKY.
Hanapatormuii ymap nocie nonopaceiBanus naptHépom. Takrtrka cBobomHoro maaeHusi. Urpa mo
YIIPOLLEHHBIM IIpaBHJIaM.

[IpaBuna urper B Gacker6oun. IlepenprrkeHne Urpoka Mo IUIOHIagke ¢ MsdeM. [1oBOpoThI ¢
MsayoM. OcTtaHoBKa MpbDKKOM. llepemaun msilua Ha MeCTe C IACCUBHBIM  CONPOTUBIIEHUEM
3alUTHUKA. Benenne Msa4ya Ha MecTe ¢ pa3HOU BBICOTOM OTCKOKA. bpOCOK Ms4a B IBUKEHUU JIBYMS
pykamu cHu3y. [lo3uIMOHHOE HamajJeHue ¢ W3MEHEHHeM No3uLui. Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

CoueraHue NprueMOB NEPEABIKEHUI 1 OCTaHOBOK Urpoka. Benenue Msya ¢ conpoTUBIEHUEM
Ha Mecte. Bpocok IByMsl pykamu OT rojioBHI ¢ MecTa. llepemaun msda pasHBIMH CIOCOOaMH Ha
Mecre. JInynas 3amura.

Coueranrie NpUEMOB MEPEBIKEHUII M OCTaHOBOK Hrpoka. Ilepemaua msua pasIudHbBIM
criocoOOM B JIBUKEHWH C MACCHBHBIM COINPOTUBIIEHUEM UIpoka. bpocok Msya AByMs pyKamH OT
TOJIOBBI C MECTa C CONMpOTUBJIEHUEM. bricTpblii popbiB 2:1. YueOHas urpa no npaBuiaM. Benenue
MsYa ¢ CONPOTHUBIIEHHEM. Pa3BuTHe KOOPANHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEN.

CoueraHre NpUEMOB MEPEIBUKEHUNA U OCTAHOBOK UTpoKa. BeseHne Msiua ¢ COMpOTHUBIICHUEM.
Bpocok ogHoM pyko#i oT tuieda ¢ mecra. [lepenaya ogHOM pyKoit OT Jieya B IBUKEHHUH B TPOMKAX C
conpoTtuBieHueM. Wrposeie 3amganus (2*2,3*%3,4*4). Vuebnasa urpa. PazButre KOOpIMHALMOHHBIX
criocoOHocTel. CyneicTBO MPOCTEHIINX CTIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUH (HA MPUMEPE OJJHOTO U3 BUJIOB
CIIOpTa B KAUECTBE CY/IbH)

CoueraHve NpUEMOB MEPEIBUKEHUA M OCTaHOBOK Urpoka. CoyeraHue NpuEMOB BEIICHUSA,
nepemaun, Opocka. Iltpaduoit Opocok. Ilo3urmonHoe HamameHue co CMEHOW MmecTa. PasBurwe
KOOPJMHAITMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

JIbIKHBbIE TOHKHU — 15 4acoB.

Texnuka n/m xogoM. PaBHOMepHOEe mepenBmwkeHHe. JIbDKHBIE TIPOTYIIKH IO TIEPECEYCHHON
MeCTHOCTU. Iloocomoeka K 3anamuam Quzuueckoi Kyabomypou(eploop mecm 3aHAMUIL,
UHGEHMAPA U  00e)cObl, NIAHUPOGAHUE  3AHAMUN C  PA3HOU  (PYHKUYUOHANbHOU
HANpPagIeHHOCMbIO).

Pa6ora pyk B n/m xomax. Kommekcel u ynpaxHeHUsI alaiTUBHON (DU3NYECKON KYJIbTYPBI,
YYUTBIBAIOLIUE WHAUBUIyaTbHbIE MEUIIMHCKUE MTOKa3aHus (Ha MPOPUIAKTHKY OCTEOXOHPO3a).

Pa6ora pyk n/m 2-om xone. OpueHTHpOBaHUE Ha pa3BUTHE (PYHKIIMOHAIBLHBIX BO3MOKHOCTEH
CHCTEM JIbIXaHUsI U KPOBOOOPAIICHHUS.

Texnuka oqHOBpeMEHHBIX X0J10B. O30pOBUTENBHAS X01b0a 1 037I0POBUTENBHBIN O€T.

N3yyenne TexHMKa KOHBKOBOro xo04a. OIHOBpPEMEHHO ABYXIIAXHbBIA xoA4. IloBopoTel Ha
MecTe (MaxoM 4epes JIbDKY BIIepe.l v Yepe3 JIbDKY Ha3a)

TexHuka nepexoJoB € OJHOBPEMEHHOTO Ha mMomnepeMeHHble. [lomepeMeHHO NBYXINaKHbIN
xol. Komnnekcol ynpajdxicHeHuit CcO8PEMEHHBIX 0300POGUMENbHBIX CUCEM PU3UUECKO20
60CNUMAHUA, OPUCHMUPOBAHHBIX HA  NOGLIUIEHUE  (PYHKUUOHANBHBIX  603MONCHOCHENL
Op2anHu3IMa, pazeumue 0CHOGHBIX PU3UYECKUX KaUeCme.

l'opnas texuuka, mopmoswcenue (nayzom, ynopom).lloovémer (nonyénoukoi, €énoukoii).
Cnycku 6 HU3KOI U 0CHOBHOI cmolIKe (N0 NPAMOIL U HAUCKOCD)

TexHuka MOBOPOTa «IUTyromM», «ymopom». llpeogonenue He OOJBLIIOrO TpaMIUIMHA Ha
OTJIOTOM CKJIOHE.

KoHTposibHOE IPOX0KIEHNE OTPE3KOB.

IIpeononenue NpensTCTBUIL: EPENPLITUBAHUEM, NIEPETA3aHUEM, NIEPELIarUBAaHUEM.

[ToBTOpHOE MEpeABMKEHNE — TEXHUKA OJTHOBPEMEHHBIX X0/10B. OTHOBPEMEHHBIH OeCIIaXHbIN
X0,
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[loBTOpHOE TIEpEABMIKEHHE, TEXHHWKA KOHBKOBOIO Xo0Ja. KoMIUIEKCHI U  yIpakHEHUS
alanTUBHON (DM3UYECKOW KyIbTYphI, YYUTHIBAIONINE WHAMBUAYaJIbHbIC MEIULIMHCKAE MOKa3aHUI
(Ha MPO(MITAKTHKY CEPACIHO-COCYIMCTON CUCTEMBI).

[IpoxosxaeHue nucraHiuu Ha Bpems, Passurue KoopAMHALNUY JBUKCHUN — TOPHAsl TEXHUKA.

Pabota pyk B onHOBpeMeHHBIX Xo1ax. Habmonenue 3a pexxumamu (pu3ndeckoi Harpy3Ku BO
BpeMsl CIIOPTUBHO-03/I0POBUTENbHBIX TPEHUPOBOK.

Pabota pyk B /m xoxax. Xoap0a 1o Tpacce 3 KM.

Jlerkas arieruka — 11 yacos.

CraproBbiii pasrod. Huskuit crapt 30-40merpoB. ber no nucranmum 70-80M. DcradeTHbIit
Oer (mepemaya scraderHoit manouku).OPY. ChnenmanbHble O€roBbie yIpakHEHUs. Pa3ButHe
CKOPOCTHBIX KauecTB.

Huzkuit crapt 30-40merpoB. ber mo mucranium 70-80M. OcrtaderHpiii Oer (Kpyromas
actadera).OPY. Cneunansubie OeroBble ynpaxkHeHus. Pa3zButue ckopocTHBIX KaudecTB. [IpaBuiia
MCIOJIb30BaHNUS JIETKOATIETUYECKUX YIIPAXKHEHUH U1l pa3BUTHUSI CKOPOCTHBIX KauecTB.

ber nHa pesynbrar 60M. OPY. CneunanbHbple GeroBble ynpakHeHus. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX
KauecTB. U3mepenus pezepeoe opzanuzma(c noMousblo RPOCMeenuiux YyHKyuoHaibHolX npoo).

ber 16 munyr. Ilpeononenne BeprukanbHbIX mpensatcrBuil. OPY. CnopTuBHBIE HWIpBHIL
PazBurtne BeiHOCTMBOCTH. [ToHSATHE O pUTME ynpaxkHenus. Ilpuknaonasa puzuueckana noozomoska:
X00b0a, 6ez, npulICKU, 6bINOIHAEMbIE PAZHBIMU CROCOOAMU 8 PA3HBIX YC106UAX.

ber 17 munyt. Ilpeononenne ropusonTanbHeix npensatcreuil. OPY. CnenuanbHble 6eroBbie
ynpaxHeHnus. [loamwxuble wurpbl. PasButue BbiHOCHMBOCTH. IlpaBmia wucnonb3oBaHus J/a
YIpaXHEHUH [T Pa3BUTUS BBIHOCIMBOCTH. KOHTpOb (hr3nyeckol Harpy3Ku U ee peryirpoBaHue
BO BpeMs 3aHATUN (PU3NYECKUMHU YIPAXKHEHUSMH(IIO YaCTOTE CEPACYHBIX COKpAILEHHi, BHEIIHUM
MpU3HaKaM ,CaMOYyBCTBHIO)

ber 20 munyt. IIpeononenne BepTukanbHbix npenstcTBuid. OPY. Pa3Butre BBIHOCIMBOCTH.
[lonsitue 06 o6béme ymnpaxseHus. [lnaBanme. BxokneHue B BOAy M MEPEIBIKEHUS IO AHY
Oacceiina.

ber B paBHoMepHOoM Temne 12 wmwumHyT. ChnenuanbhHble OeroBblie ympaxkHeHus. OPYVY.
[Ipeononenne ropu3oHTaNbHBIX mpensaTcTBuii. ber B ropy. CnoptuBHbie urpbl. Pa3Butne
BBIHOCJIMBOCTH.

ber 2000m. Pa3Butne BbiHOCIMBOCTU. CHOpTHBHBIE WUrpbl. DHU3MYECKUE YIPAKHEHUS U
KOMIUIEKCHI YIIPa)KHEHUH, OpUEHTHUpYeMble Ha pa3BUTHE CHIIbI, OBICTPOTBHI, BBIHOCIMUBOCTH,
KOOPMHAIUH, THOKOCTH M JIOBKOCTH.

Boeicokuii craptr 30-40m. ber mo nucranmum 70-80M. DuHMmMpoBaHHE. IcCTa(ETHI.
Crnenmansubie OeroBsie ynpaxHenus. OPY. Uennounstit 6er 3:10. Pa3Butue CKOPOCTHBIX KauecTB.
IIpaBuma copeBHOBaHUIA.

ber na pesynerar 60M. OPY. Pa3Butue CKOpOCTHBIX KauecTB. Yupajcnenus
OpUEeHMUPOGAHHbIE HA PA3SUMUE CHEUUATbHBIX PUIUYECKUX KAUECH 8, ONpedensiemblx 0a306bIM
6u0oM cnopma.

I'mmuacTuka — 8 yacos.

[IpaBuna Ge30macHOCTH Ha ypokax ruMHAcTUKU. [IpaBuiia cTpaxoBKHU BO BPeMs BBIIOTHEHUS
YIIPaXHEHU M.

Brmonnenne komana «lloxyo6opora Hanpaso!», «IlomyoGopota naneBo!». OPY Ha mecre.
Ilepensmxenue B Buce. Dcradersl. Pa3BuTie CHIIOBBIX ClIOCOOHOCTEH.

Pa3zButre cunoBbeix kadecTB. OTMMaHHE B yrnope Ha Opycbax. 'mmHactudeckue Opychs
(mapasnienbHbIe) — FOHOIIN: HACKOK B YIIOP, XOXKJCHHE Ha PyKaX U pa3MaxvBaHUE B YIIOPE.
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BelinonHeHue ynpaxHeHuid Ha TeXHUKY. [loarsaruBanue B BUCE HA NepeKiaanHe .BelnoaHenue
MOJIbEM IIEPEBOPOTOM, COCKOK. 300po6ve u 300poewiit oopa3 ncusnu. Koppexyua ocanku u
mMenocnoicenus.

Boemonnenne komanael «IIpsmo!». IloBopoTel HampaBo, HaneBo B aBwxkeHun. OPY B
nBwkeHuu. [lonbEM mepeBopoTOM B yIOp TOJYKOM JABYMs pykamu (M). MaxoMm OJHON HOroit
TOMYKOM Jpyro moaséM mnepeBopotoMm (m). IloarsruBanue B Buce. Pa3ButHe CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

KyBblpok Hazazn, Horu Bpo3b (M). MocT M MOBOpPOT B ymop Ha onHOM KoieHe. OPY B
JBWO)KEHUU. Pa3BuTHE CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. Pummuueckana UMHACMUKA C I71eMEHmMAMU
xopeozpaghuu(0).

KyBbIpku Ha3aja u Brepea, JIMHHBIN KyBbIpOK (M). MOCT ¥ TOBOPOT B YIIOP Ha OJTHOM KOJIEHE.
OPYVY B nBmxeHuu. Pa3zBurue cUiaoBbIX CIIOCOOHOCTEN.

Boaublii Typu3M — 6 yacos.

O3zHakomIIeHHE C TEXHUKOM paboThl BecaoM B Oaiinapke. HaOmronenue 3a MHAMBUIYaIbHON
JMHAMUKOHN (U3HUECKON OArOTOBIEHHOCTH B CUCTEME TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHUI.

CriocoObl TpaHCTIOPTUPOBKA Oailfapky U Beca.

VYrpolieHHOe MPOXOKIEHUE TI0 TPacce BOJHOW THaau <«3Meukoi» 3-4 Oys. dusnyeckue
VIIPaXHEHUsI TYPUCTUYECKOM TMOJTrOTOBKU: MPEOJIOJIEHME MCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX
MPENATCTBUI B BUCE U YIIOPE.

COopka u pa3bopka Oaiigapku B TmapaxX, TpodWkax 0e3 ydera BpemeHH. Dusznueckue
VIPaXHEHUsI TYPUCTUYECKOM TMOJrOTOBKU: MPEOJIOJIEHME MCKYCCTBEHHBIX M €CTECTBEHHBIX
MPEMATCTBUA C HMCIOJIB30BAHUEM INEPEABIKEHHMs C TPYy30M Ha IUIeYaxX [0 OTPAaHUYCHHOW M
HAKJIOHHOM OTIOpE.

Ilonb30BaHME CTPAXOBOUHBIM (DaOM.
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	e52080d464cf548140ba7a0c51c009d4e1e27ef573af37bfaaf9c3fd54200290.pdf
	5d03c67269f584a6927e5ce5183faa4a7538a40daf68640bc827c2ff199ad600.pdf
	Водный туризм – 4 часа.
	Туристические походы как одна из форм активного отдыха. Ознакомление с матерчатой частью лодки, крепежными узлами и соединениями. Организация и проведение пеших туристических походов.
	Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры Транспортировка лодки в разобранном виде при передвижении. Требования техники безопасности и бережного отношения к природе.
	Упаковка байдарки, передвижение по заданному маршруту. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега.
	Изучение проводка лодки на перекате. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов лазанья и перелазания.
	Легкая атлетика – 10 часов
	Низкий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств. Олимпийское движение в России.
	Низкий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Бег на результат 60м. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча (150г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Отталкивание. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Метание мяча (150г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения в метании малого мяча.
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. Метание меча (150г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Техника двигательных действий
	Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания меча с разбега. Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения.
	Бег 14 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «регби» Развитие выносливости.
	Преодоление вертикальных препятствий. Бег 18 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «регби». Развитие выносливости. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировки.
	Бег 2км (мальчики). 1500км (девочки). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику органов дыхания и зрения).
	Спортивные игры – 14 часов
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Технико-тактические действия и приемы игры в волейбол.
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств.
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Национальные виды спорта: технико-тактические действия и правила.
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощённым правилам.
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Игра по упрощённым правилам .Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки.
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой в тройках. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощённым правилам волейбола.
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нападающий удар в тройках. Учебная игра. Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве с...
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, подача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным п...
	Правила игры в баскетбол. Передвижение игрока по площадке с мячем. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками сн...
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита.
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2:1. Учебная игра по правилам. Ведение мяча с...
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2*2,3*3,4*4). Учебная игра. Развитие координац...
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Сочетание приёмов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. Развитие координационных способностей.
	Лыжные гонки – 16 часов
	Техника п/п ходом. Равномерное передвижение. Лыжные прогулки по пересеченной местности. Специальная физическая подготовка.
	Работа рук в п/п ходах. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику остеохондроза).
	Работа рук п/п 2-ом ходе. Ориентирование на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения.
	Техника одновременных ходов. Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег. Самонаблюдение и самоконтроль.
	Изучение техника конькового хода. Одновременно двухшажный ход. Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад)
	Техника переходов с одновременного на попеременные. Попеременно двухшажный ход. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.
	Горная техника, торможение (плугом, упором). Подъёмы (полуёлочкой, ёлочкой). Спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось)
	Техника поворота «плугом», «упором». Преодоление не большого трамплина на отлогом склоне.
	Контрольное прохождение отрезков.
	Преодоление препятствий: перепрыгиванием, перелазанием, перешагиванием.
	Повторное передвижение – техника одновременных ходов. Одновременный бесшажный ход.
	Повторное передвижение, техника конькового хода. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сердечно-сосудистой системы).
	Прохождение дистанции на время, Развитие координации движений – горная техника.
	Работа рук в одновременных ходах. Наблюдение за режимами физической нагрузки во время спортивно-оздоровительных тренировок.
	Работа рук в п/п ходах. Ходьба по трассе 3 км.
	Легкая атлетика – 11 часов
	Стартовый разгон. Низкий старт 30-40метров. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки).ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Низкий старт 30-40метров. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег (круговая эстафета).ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств.
	Бег на результат 60м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Бег 16 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.
	Бег 17 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время ...
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объёме упражнения.
	Бег в равномерном темпе 12 минут. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	Бег 2000м. Развитие выносливости. Спортивные игры. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентируемые на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости.
	Высокий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3:10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.
	Бег на результат 60м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. (1)
	Гимнастика – 7 часов
	Правила безопасности на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений.
	Выполнение команд «Полуоборота направо!», «Полуоборота налево!». ОРУ на месте. Передвижение в висе. Эстафеты. Развитие силовых способностей.
	Развитие силовых качеств. Отжимание в упоре на брусьях. Гимнастические брусья (параллельные) – юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивание в упоре.
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе на перекладине .Выполнение подъем переворотом, соскок.
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъём переворотом (д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей.
	Кувырок назад, ноги врозь (м). Мост и поворот в упор на одном колене(д). ОРУ в движении. Развитие силовых способностей. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне(д), упражнения на...
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Развитие силовых способностей.
	Водный туризм – 6 часов
	Ознакомление с техникой работы веслом в байдарке. Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий.
	Способы транспортировка байдарки и весла. Организация досуга средствами физической культуры.
	Упрощенное прохождение по трассе водной глади «змейкой» 3-4 буя. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий в висе и упоре.
	Сборка и разборка байдарки в парах, тройках без учета времени. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.
	Пользование страховочным фалом.
	9 класс.
	Физическая культура как область знаний.
	История и современное развитие физической культуры.
	Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
	Физическая культура человека.
	Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
	Подготовка к занятиям физической культурой(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью.
	Оценка эффективности занятий физической культурой.
	Измерение резервов организма(с помощью простейших функциональных проб).
	Физическое совершенствование.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры(при наруш...
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Ритмическая гимнастика с элементами хореографии(д). Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна.
	Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность.
	Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, опреде...
	Водный туризм – 4 часа. (1)
	Инструктаж по техники безопасности. Туристические походы как одна из форм активного отдыха. Ознакомление с матерчатой частью лодки, крепежными узлами и соединениями.
	Активный отдых и формы его организации средствами физической культуры Транспортировка лодки в разобранном виде при передвижении. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
	Упаковка байдарки, передвижение по заданному маршруту. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега. (1)
	Изучение проводка лодки на перекате. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием разнообразных способов лазанья и перелазания. (1)
	Легкая атлетика – 10 часов.
	Низкий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств. Физическое развитие человека.
	Низкий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. (1)
	Бег на результат 60м. Эстафеты. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и обороне".
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча (150г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств. (1)
	Отталкивание. Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Метание мяча (150г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения.
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Фаза полета. Приземление. Метание меча (150г) на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Техника двигательных действий (1)
	Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания меча с разбега. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.
	Бег 14 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «регби» Развитие выносливости. (1)
	Преодоление вертикальных препятствий. Бег 18 минут. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «регби». Развитие выносливости. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировки. (1)
	Бег 2км (мальчики). 1500км (девочки). Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры(при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращени...
	Спортивные игры – 14 часов.
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам волейбола.
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи.
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча над собой во встречных колоннах через сетку. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощенным правилам.
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача мяча над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания партнером. Игра по упрощённым правилам. (1)
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Игра по упрощённым правилам .Понятие общей и специальной физической подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. (1)
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой в тройках. Нижняя прямая подача, прием подачи. Игра по упрощённым правилам волейбола. (1)
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нападающий удар в тройках. Учебная игра. Судейство простейших спортивных соревнований (на примере одного из видов спорта в качестве с... (1)
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Игра по упрощённым правилам. (1)
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из освоенных элементов (прием, подача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Прием мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощенным п... (1)
	Правила игры в баскетбол. Передвижение игрока по площадке с мячем. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Передачи мяча на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте с разной высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками сн... (1)
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. (1)
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передача мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Быстрый прорыв 2:1. Учебная игра по правилам. Ведение мяча с... (1)
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача одной рукой от плеча в движении в тройках с сопротивлением. Игровые задания (2*2,3*3,4*4). Учебная игра. Развитие координац... (1)
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Сочетание приёмов ведения, передачи, броска. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой места. Развитие координационных способностей. (1)
	Лыжные гонки – 15 часов.
	Техника п/п ходом. Равномерное передвижение. Лыжные прогулки по пересеченной местности. Подготовка к занятиям физической культурой(выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	Работа рук в п/п ходах. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику остеохондроза). (1)
	Работа рук п/п 2-ом ходе. Ориентирование на развитие функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения. (1)
	Техника одновременных ходов. Оздоровительная ходьба и оздоровительный бег.
	Изучение техника конькового хода. Одновременно двухшажный ход. Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад) (1)
	Техника переходов с одновременного на попеременные. Попеременно двухшажный ход. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физич...
	Горная техника, торможение (плугом, упором).Подъёмы (полуёлочкой, ёлочкой). Спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось)
	Техника поворота «плугом», «упором». Преодоление не большого трамплина на отлогом склоне. (1)
	Контрольное прохождение отрезков. (1)
	Преодоление препятствий: перепрыгиванием, перелазанием, перешагиванием. (1)
	Повторное передвижение – техника одновременных ходов. Одновременный бесшажный ход. (1)
	Повторное передвижение, техника конькового хода. Комплексы и упражнения адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские показания (на профилактику сердечно-сосудистой системы). (1)
	Прохождение дистанции на время, Развитие координации движений – горная техника. (1)
	Работа рук в одновременных ходах. Наблюдение за режимами физической нагрузки во время спортивно-оздоровительных тренировок. (1)
	Работа рук в п/п ходах. Ходьба по трассе 3 км. (1)
	Легкая атлетика – 11 часов.
	Стартовый разгон. Низкий старт 30-40метров. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки).ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. (1)
	Низкий старт 30-40метров. Бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег (круговая эстафета).ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Правила использования легкоатлетических упражнений для развития скоростных качеств. (1)
	Бег на результат 60м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Измерения резервов организма(с помощью простейших функциональных проб).
	Бег 16 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения. Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег, прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях.
	Бег 17 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Подвижные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. Контроль физической нагрузки и ее регулирование во время ... (1)
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Понятие об объёме упражнения. Плавание. Вхождение в воду и передвижения по дну бассейна.
	Бег в равномерном темпе 12 минут. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег в гору. Спортивные игры. Развитие выносливости. (1)
	Бег 2000м. Развитие выносливости. Спортивные игры. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентируемые на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. (1)
	Высокий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. Финиширование. Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3:10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований. (1)
	Бег на результат 60м. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Упражнения ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта.
	Гимнастика – 8 часов.
	Правила безопасности на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. (1)
	Выполнение команд «Полуоборота направо!», «Полуоборота налево!». ОРУ на месте. Передвижение в висе. Эстафеты. Развитие силовых способностей. (1)
	Развитие силовых качеств. Отжимание в упоре на брусьях. Гимнастические брусья (параллельные) – юноши: наскок в упор, хождение на руках и размахивание в упоре. (1)
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе на перекладине .Выполнение подъем переворотом, соскок. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения.
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. ОРУ в движении. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъём переворотом (д). Подтягивание в висе. Развитие силовых способностей. (1)
	Кувырок назад, ноги врозь (м). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Развитие силовых способностей. Ритмическая гимнастика с элементами хореографии(д).
	Кувырки назад и вперед, длинный кувырок (м). Мост и поворот в упор на одном колене. ОРУ в движении. Развитие силовых способностей. (1)
	Водный туризм – 6 часов.
	Ознакомление с техникой работы веслом в байдарке. Наблюдение за индивидуальной динамикой физической подготовленности в системе тренировочных занятий. (1)
	Способы транспортировка байдарки и весла.
	Упрощенное прохождение по трассе водной глади «змейкой» 3-4 буя. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий в висе и упоре. (1)
	Сборка и разборка байдарки в парах, тройках без учета времени. Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре. (1)
	Пользование страховочным фалом. (1)
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